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यह पुस्तक सभी महिलाओं के लिए समर्पित है 

किसी भी पंथ, मजहब या आस्था से परे ; 
वे जो पितृसत्तात्मक समाज की सीमाओं को तोड़कर 

अपना रास्ता खुद बनाना चाहती हैं , 
अपने सपनों को पंख देना चाहती हैं और 
एक महिला होकर अपने सुख - दुःख व 
आनंद को जीते हुए हिम्मत से स्वयं को 

असाधारण परिभाषित 
करना चाहती हैं । 


लेखकीय 


यान-हिंसा और उत्पीड़न का भय हमारे समाज में आज भी व्याप्तहै । महिलाओं के नजरिए से देखें तो शिक्षा, 
कॅरियर , पारिवारिक जीवन और यहाँ तक कि अवकाश के क्षणों में भी उन्हें यह एहसास होता रहता है कि उनके 

आसपास कोई खतरा मँडरा रहा है । इस सच्चाई के बीच हमारे सामने एक ही विकल्प बचता है कि या तो हम इस 
हिंसा के भय के आगे घुटने टेक दें या अपने सपनों को साकार करने के लिए इसका डटकर सामना करें । यह 
पुस्तक आपके दिल में वह हौसला प्रज्वलित करने का प्रयास है कि आनेवाली कठिन परिस्थितियों का सामना करने 
के लिए आप स्वयं उठ खड़े हों और इस मानसिकता से बाहर निकलें कि कोई आपको बचाने आएगा । 
महिलाओं और बच्चों के लिए बनी स्पेशल पुलिस यूनिट में अपने पाँच साल के कार्यकाल में बतौर डी. सी. पी. मुझे 
कई युवा लड़कियों और बच्चियों से बात करने का मौका मिला, जिससे मुझे काफी कुछ सीखने को मिला । मुझे 
मालूम हुआ कि लड़की होना आपको किस हद तक प्रभावित करता है । गली-नुक्कड़ पर होनेवाला उत्पीड़न दूर 
तक आपका पीछा करता है स्कूल में , पाठ्यक्रम के चुनाव में , कार्यस्थल के चुनाव में ( यदि उसे छूट दी जाती है ) 

और शादी के बंधन में बाँधने तक - इन सभी जोखिमों के बीच जब यौन उत्पीड़न का कोई हादसा मीडिया में 
उछलता है तो बार - बार एक ही सवाल पूछा जाता है, " वो यहाँ कर क्या रही थी ? " (जिसका अर्थ है कि उसे 
सार्वजनिक स्थलों पर जाने का कोई अधिकार नहीं है ) " क्या वह हमलावर को जानती थी ? " (जिसका अर्थ है कि 
अपराध को उसने खुद जान - बूझकर न्योता दिया ।) " वह क्या पहने हुए थी ? " (जिसका अर्थ है कि वह अपनी 
पसंद की पोशाक पहनेगी तो आदमी उसका उत्पीड़न करेंगे ।) 
16 दिसंबर , 2013 के दिन एक बड़ी दुर्भाग्यपूर्ण घटना घटी । इस दिन दिल्ली की एक युवती ज्योति सिंह की 
बलात्कार के बाद हत्या कर दी गई । इस घटना ने महिला सुरक्षा के मुद्दे को एकाएक सबसे आगे ला दिया । 
कार्यस्थल, सार्वजनिक स्थानों तथा दैनंदिन महिलाओं के प्रति होनेवाले उत्पीड़न के खिलाफ पूरा देश उठ खड़ा 
हुआ । इस बर्बर घटना के खिलाफ बड़े पैमाने पर उपजे आक्रोश के बीच सरकारी जिम्मेदारी , सामाजिक जिम्मेदारी 

और व्यक्तिगत जिम्मेदारी को लेकर गंभीर बहस छिड़ गई । फलतः सख्त कानून , समुचित कार्यान्वयन, लिंगीय 
भेदभाव पर सख्ती, उनका कानून - कार्यान्वयन, एजेंसियों की भूमिका, सुरक्षित सार्वजनिक परिवहन , सड़कों पर 
रोशनी की पर्याप्त व्यवस्था तथा सार्वजनिक स्थलों का सुनियोजन जैसे अनेक विषयों पर ठोस काररवाई की माँग ने 
जोर पकड़ा । 
महिलाओं के लिए आत्मरक्षा प्रशिक्षण की माँग में भी वृद्धि हुई, ताकि किसी भी अप्रिय स्थिति से निबटने में वे 
स्वयं सक्षम हो जाएँ । कुछ महिला समूहों ने इस दृष्टिकोण की आलोचना की , क्योंकि उनका मानना था कि 
महिलाओं की सुरक्षा की जिम्मेदारी सुरक्षा एजेंसियों व समाज की है, न कि स्वयं महिलाओं की । मेरा मानना है कि 
एक आदर्श स्थिति और आदर्श समाज में महिलाओं की सुरक्षा कोई मुद्दा ही नहीं होना चाहिए, लेकिन हम वैसे 
समाज में नहीं रहते हैं । सुरक्षा एजेंसियों की भी अपनी सीमाएँ हैं । 
इस स्थिति में यदि हम महिलाएं अपने सपनों को साकार करना चाहती हैं , असीम दुनिया में रहना चाहती हैं 
सीमारहित एक सुरक्षित पनाहगाह में, हमें स्वयं को सुरक्षित रखने के लिए कुछ मौजूदा तकनीकों से स्वयं को लैस 
करने की जरूरत है । यह पुस्तक मार्गदर्शन करती है कि सामने आई किसी आकस्मिक मुसीबत से निबटने में हम 


किस प्रकार सक्षम बनें सीखने में कुछ आसान सी तकनीकें , जो किसी अवांछित स्थिति से निबटने में आपकी 
मददगार हो सकती हैं । मेरी ढेर सारी शुभकामनाएँ! आप इस पुस्तक का आनंद उठाएँ और इन बातों को अपने 
जीवन में उतारें ! 


- सुमन नलवा 


यह पुस्तक क्यों 


आज के समय में अपराधों, विशेषकर महिलाओं के साथ होनेवाले अपराधों में निरंतर ही बढ़ोतरी हो रही है । 
आमतौर पर प्रतिदिन इस प्रकार की घटनाएँ समाचार- पत्रों में पढ़ने को मिल जाती हैं कि अमुक महिला के साथ यह 
अपराध हुआ , बलात्कार हुआ या अन्य कोई लूटपाट की घटना हुई । 
आजकल तो सरेआम लड़कियों के अपहरण हो रहे हैं । कानून-व्यवस्था इतनी लचर है कि अपराधी तत्त्वों को सजा 
ही नहीं हो पाती है । इसलिए अपराधों की संख्या में निरंतर बढ़ोतरी हो रही है तथा गुंडा तत्त्व सरेआम घूमते हैं । 
राजनीति का गुंडाकरण हो गया है । राजनीति पर अपराध तंत्र हावी होने से कई घटनाओं की तो जानकारी ही नहीं हो 
पाती है । 
हम एक स्वतंत्र देश के नागरिक हैं , जिसमें सभी वर्ग — चाहे महिला वर्ग हो या पुरुष वर्ग सभी को समानता का 
अधिकार प्राप्त है । फिर आखिर क्यों पुरुषों की अपेक्षा महिलाओं के साथ होनेवाले अपराध का ग्राफ बढ़ता ही जा 
रहा है ? क्यों शिकार हो रही हैं महिलाएँ असामाजिक तत्त्वों की ? उनके दामन को दागदार क्यों किया जा रहा है ? 
हमारा समाज आज हर क्षेत्र में उन्नति की ओर अग्रसर है । फिर बात चाहे कला, विज्ञान, साहित्य , तकनीकी किसी 
भी क्षेत्र की क्यों न हो , हर क्षेत्र में देश निरंतर उन्नति कर रहा है । आधुनिकता के इस दौर में जहाँ एक तरफ देश 
उन्नति की ओर बढ़ रहा है, वहीं दूसरी ओर समाज के सबसे महत्त्वपूर्ण वर्ग, महिला वर्ग, की सुरक्षा के क्षेत्र में 
पिछड़ता जा रहा है । 
महिलाएँ आज के इस आधुनिक समाज में जहाँ अपनी प्रतिभा का लोहा मनवा रही हैं , हर क्षेत्र में खुद को पुरुषों के 
बराबर साबित कर रही हैं , वहीं समाज में खुद की सुरक्षा को लेकर आज भी इस विकासशील देश में स्वयं को 
पिछड़ा हुआ ही पाती हैं । 
महिलाओं की सुरक्षा पर प्रश्नचिह्न लगता जा रहा है । घर हो या बाहर , महिलाएँ कहीं भी सुरक्षित नहीं हैं । अगर 
कोई महिला किसी भी तरह की अनहोनी की शिकार होती है तो उसे प्रचलित व्यवस्था में सही इनसाफ तक नहीं 
मिल पाता है । कुछ महिलाएँ तो समाज के सामने उठनेवाले सवालों से घबराकर अपने खिलाफ हो रही शारीरिक 

और मानसिक यातनाओं के खिलाफ अपनी आवाज तक नहीं उठा पाती हैं । 
इस पुस्तक में महिलाओं या लड़कियों की आत्मरक्षा से संबंधित विभिन्न उपायों की चर्चा की गई है, जिन्हें जानकर 
कोई लड़की या महिला खुद में अपराधी से लड़ने का आत्मविश्वास पैदा कर सकती है । 
आज के असुरक्षित वातावरण में महिला होते हुए आप जहाँ इस पुस्तक की सहायता से खुद को मजबूत , सजग , 
सेहतमंद, चुस्त - दुरुस्त बना सकती हैं , वहीं आत्मरक्षा के अचूक सूत्रों को सीख सकती हैं ; इसके अलावा , 
आत्मरक्षा से संबंधित सारी जानकारियाँ प्राप्त कर सकती हैं । यह पुस्तक किसी भी खतरनाक परिस्थिति से लड़ने 
और अपना बचाव करने में आपके लिए मददगार साबित हो सकती है । 


कैसे करें आत्मरक्षा की तैयारी ? 
अपना बचाव करें - आत्मरक्षा के संबंध में कई तरह के मिथक और भ्रांत धारणाएँ प्रचलित हैं । पहली धारणा तो 
यही है कि कई सालों तक अभ्यास करते हुए मार्शल आर्ट विशेषज्ञ बनने के बाद ही आप आत्मरक्षा करने लायक 
बन सकती हैं । दूसरी धारणा है कि नारी अबला होने के कारण आत्मरक्षा नहीं कर सकती । और एक भ्रांत धारणा 
यह भी है कि आत्मरक्षा का मतलब केवल अपने प्राण की रक्षा करना होता है । 
जबकि आत्मरक्षा का वास्तविक सिद्धांत इन तमाम मिथकों और भ्रांत धारणाओं से बिलकुल मेल नहीं खाता, यह 
सिद्धांत आपको जहाँ अपना बचाव करने की तकनीक सिखाता है (भले ही आप मार्शल आर्ट्स की विशेषज्ञ न 
हों ), मगर इसके साथ ही यह आपको आत्मरक्षा की मानसिक तैयारी का प्रशिक्षण भी देता है । 
आत्मरक्षा की तैयारी ऐसी होनी चाहिए कि आप किसी भी तरह के संकट का सामना साहसपूर्वक कर सकें । 
सावधानी और सजगता - जब भी संभव हो , अपने आपको खतरनाक परिस्थितियों से दूर ही रखें । यह नसीहत 
सुनने में अजीब लग सकती है और इसका वास्तविक अर्थ हमेशा गलत ही लगाया जाता है । अगर पीडिता किसी 
खतरे में घिर जाती है तो कुछ लोग इसके लिए उसे ही दोषी ठहराना पसंद करते हैं । 
अगर आप पर हमला किया जाता है या आपके साथ दुर्व्यवहार किया जाता है तो इसके पीछे आपका कोई दोष नहीं 
होता । लेकिन किसी भी तरह की मुसीबत का सामना करने और उससे उबरने के लिए आपको पहले से तैयारी 
करनी होगी । 


सबसे पहले आपको अपने आस - पास के वातावरण का मुआयना करना चाहिए । भले ही किसी तरह का संकट 
आपको नहीं दिखाई देता हो , मगर आप संभावित खतरों का अंदाजा लगा सकती हैं । 
आप अपने नजरिए को बदलकर वातावरण का अच्छी तरह जायजा ले सकती हैं और भविष्य में उत्पन्न होनेवाली 
किसी भी विपत्ति का पूर्वानुमान लगा सकती हैं । 
आपको जो भी संभावित खतरा नजर आ रहा हो, उसको ध्यान में रखते हुए आपको आत्मरक्षा की तैयारी करनी 
होगी । इस बात को जीवन के किसी भी क्षेत्र में लागू किया जा सकता है । आप किसी स्थान पर जा रही हैं (दफ्तर, 


जिम, क्लब), सड़क पर चल रही हैं , कार में चढ़ रही हैं या उतर रही हैं , किसी इमारत के अंदर प्रवेश कर रही हैं , 
किसी व्यक्ति से पहली बार मिल रही हैं , ऑनलाइन दोस्ती कर रही हैं ऐसी कोई भी परिस्थिति हो सकती है । 
तो आप स्वयं को आत्मरक्षा के लिए किस तरह तैयार कर सकती हैं ? 
शुरुआत में सबसे अधिक आत्मबल की जरूरत होगी । आपको अपनी मानसिकता को बदलना पड़ेगा । शुरुआत में 
आप अपने इर्द-गिर्द के वातावरण में संभावित खतरों की कल्पना करके देखें । ऐसा करना थोड़ा कठिन हो सकता 
है , लेकिन ऐसा करना जरूरी है । 
जब आप अपने इर्द-गिर्द की दुनिया की तरफ नए नजरिए के साथ देखना शुरू करेंगी, तब आपको महसूस होगा 
कि खतरा कहीं भी हो सकता है और इस तरह की अनुभूति सुखद हरगिज नहीं होगी । 
इसके बावजूद याद रखें कि अपने आपको प्रशिक्षित करने के लिए आपको सबसे पहले खतरों की पहचान करनी 
होगी । नियमित अभ्यास करते रहने से आप असली खतरे को तेजी से भाँपने में सफल हो सकेंगी। 
सतर्क रहें - सबसे पहले जरूरी है कि हमेशा सतर्क रहें और चारों तरफ नजर रखें । बहुत सारी लड़कियाँ अपने 
आस - पास की दुनिया से बेखबर होकर सड़क पर सिर झुकाकर चलती हुई दिखाई देती हैं । 


इसी तरह ऐसी लड़कियाँ बहुतायत में मिल जाएँगी, जो सड़क पर चलती हुई फोन पर बातें करती रहती हैं और 
आस -पास की दुनिया से पूरी तरह बेखबर बनी रहती हैं । संभवतः फोन के साथ व्यस्त रहकर वे स्वयं को बाहरी 
दुनिया से अलग- थलग प्रदर्शित करने की कोशिश करती हैं । 
बहुत सारी लड़कियाँ हेडफोन लगाकर पार्क में जॉगिंग करने जाती हैं या सड़क पर निकलती हैं । इस तरह 
सार्वजनिक स्थान पर हेडफोन लगाकर चलने से आप आसानी से मुसीबत के मुँह में पहुँच सकती हैं । जब तक 
आपको संकट से घिरने का पता चलेगा, तब तक आपके सामने बचाव का कोई रास्ता नहीं रह जाएगा । 
याद रखिए, अगर आप दूसरों को न देखने का दिखावा करती हैं तो इसका अर्थ यह नहीं होता कि वे आपको देख 
नहीं रहे होते । असामाजिक तत्त्व खासतौर पर ऐसी ही लड़कियों को अपना शिकार बनाना पसंद करते हैं , जो 
सावधान नहीं होतीं , जो अपने आस- पास के माहौल से बेखबर होती हैं यानी इस तरह लड़कियाँ उनके लिए 
आसान शिकार बन जाती हैं । 
जरूरी है सावधानी - अपने इर्द-गिर्द के माहौल के हरेक पहलू को लेकर जागरूकता जरूरी है 


1. क्या सड़क पर दूसरे लोग मौजूद हैं ? 
2. क्या आपने किसी को अपनी तरफ घूरते हुए देखा है ? 
3. क्या किसी ने आपके ऊपर कोई फब्ती कसी है ? 
4. जहाँ से आप गुजर रही हैं , क्या उस इलाके में पर्याप्त रोशनी है ? 
5. क्या रास्ते में कहीं झाडियाँ/ पेड़ों का झुरमुट है ? 
6 . क्या किसी कोने में कोई छिपकर आपका पीछा कर सकता है ? 
7. क्या कोई वैकल्पिक रास्ता है ? 
8. क्या रास्ते में कोई ऐसी चीज है, जिसका उपयोग हथियार के रूप में किया जा सकता है ? ( जैसे — काँच, छड़ी , 
पत्थर आदि ।) 
9. क्या सड़क पर कोई वस्तु / अवरोधक है, जिसका उपयोग ध्यान बँटाने या छिपने या भागने के लिए किया जा 
सकता है ? 
सावधान होने का अर्थ है कि अपना हेडफोन उतार लें और गाना सुनना बंद करें । ऐसी स्थिति में अगर कोई अपराधी 
आपको दिखाई नहीं देगा तो भी आप अपने पीछे उसके कदमों की आहट सुन पाएँगी या किसी कार के पीछे की 
गतिविधियों को भाँप पाएँगी । 
रात के वक्त आपको और भी अधिक सावधानी बरतनी होगी । दिन के वक्त सड़कों पर लोगों की भीड़ ज्यादा होती 
है और तब अँधेरा भी नहीं होता है । 


जब आप अपने सामने के इलाके का अच्छी तरह मुआयना कर लेती हैं , तब आप किसी भी संभावित खतरे का 
सामना करने के लिए अपने आपको मानसिक रूप से तैयार कर लेती हैं । 
इस संदर्भ में जेफ कूपर की कलर कोडिंग काफी उपयोगी साबित हो सकती है । खासतौर पर कलर कोडिंग की 
मदद से आप किसी भी संभावित खतरे का सामना करने के लिए अपने आपको तैयार रख सकती हैं । 
जेफ कूपर अमेरिकी मेरीन थे, जिन्होंने सजगता के लिए कलर कोडिंग के नियम बनाए । उन्होंने इस नियम के 
जरिए किसी भी आक्रमण या युद्ध के समय सैनिकों को तत्पर रखने के लिए कलर कोडिंग की प्रणाली का 
विकास किया । 
जेफ इस तरह की कोडिंग के जरिए सैनिकों के मस्तिष्क को प्रशिक्षित करते थे, ताकि किसी भी संभावित खतरे की 
गंभीरता को पहले से भाँपा जा सके और उसी के अनुरूप कदम उठाया जा सके । 
इस प्रणाली को अपनाकर आप खतरों को गंभीरता के आधार पर आसानी से वर्गीकृत कर सकती हैं । 
खतरों को लेकर कलर कोड इस प्रकार हैं 
1. सफेद - खतरे को लेकर सजगता नहीं : यह पूरी तरह असावधानी की स्थिति है, जब खतरे का अनुमान नहीं 


लगाया जाता । ऐसी स्थिति में अगर आपके ऊपर हमला किया जाता है तो आपके लिए तुरंत प्रतिरोध कर पाना 
संभव नहीं हो पाता । 
2. पीला - खतरे की आशंका हो सकती है : इस स्थिति को भी ढीली- ढाली सजगता कहकर पुकारा जाता 
है । इसका अर्थ है - आप अपने माहौल को समझती हैं , मगर किसी भी चीज या व्यक्ति की तरफ आपका ध्यान 
आकर्षित नहीं हो रहा है । आप सोच सकती हैं कि आज मैं अपना बचाव कर पाऊँगी । 
पीला कोड ऐसी स्थिति है, जिसमें हमेशा आपको बने रहना चाहिए । इस तरह जहाँ आप माहौल को लेकर 
जागरूक बनी रह सकती हैं , वहीं किसी भी खतरे का सामना करने के लिए तत्पर भी रह सकती हैं । 
आप जब भी किसी अनजान स्थान पर जाएँ या अनजाने लोगों के बीच रहें तो स्वयं को इसी ‘ पीला कोड की 
स्थिति में रखें । 
3. ऑरेंज - संभावित और निश्चित खतरा/ आक्रमण : आप जिस स्थिति में हैं , उसमें कहीं -न - कहीं कुछ 
गड़बड़ी है और आप किसी क्षेत्र या व्यक्ति की तरफ से खतरा महसूस कर रही हैं । इसे निश्चित सतर्कता भी 
कहते हैं । यहाँ आप लड़ने के लिए अपने आपको तैयार करती हैं , विकल्पों पर विचार करती हैं , बचाव की रणनीति 
सोचती हैं । 
इस बिंदु पर पहुँचकर आपको अपना ट्रिगर दबाकर लाल कोड की स्थिति में पहुँचना होगा, जो लड़ने की स्थिति 
कहलाती है । 
4. लाल - तत्काल खतरा/ हमला : जिस व्यक्ति से आपको खतरा महसूस हो रहा था, उसने हमला कर दिया 

और अब आप अपना बचाव करने में जुट गई हैं । 
कलर कोडिंग महत्त्वपूर्ण और उपयोगी है, क्योंकि इसकी मदद से आप भावी खतरों से निपटने के लिए खुद को 
मानसिक रूप से तैयार कर सकती हैं और अगला कदम उठाने की तैयारी कर सकती हैं । 


कल्पना कीजिए कि आप सड़क पर चल रही हैं और एक तरफ लोगों का एक झुंड मौजूद है । आप ‘पीला कोड 
की स्थिति में हैं । आपका चेहरा तनाव-रहित है, मगर आप अपने आस-पास के माहौल को लेकर सतर्क बनी हुई हैं 

और हालात का जायजा भी ले रही हैं । 
जब आप लोगों के झुंड के करीब पहुँचती हैं तो पाती हैं कि वे लोग ऐसी अँधेरी जगह पर मौजूद हैं , जहाँ वे 
आपको घसीटकर ले जा सकते हैं । जैसे ही आपने खतरा महसूस किया, आप ऑरेंज कोड की स्थिति में पहुँच 


गई । अब आप रणनीति बना रही हैं , दूसरे विकल्पों पर विचार कर रही हैं आपके लिए सड़क पार कर दूसरी 
तरफ से जाना शायद अधिक सुरक्षित रहेगा । लोगों के झुंड पर नजर रखें और आस- पास के माहौल का अच्छी तरह 
जायजा लें । 
अगर झुंड के सदस्य आपकी तरफ ध्यान नहीं दे रहे तो आप वापस ‘पीला कोड र् की स्थिति में पहुँच सकती हैं 
— आश्वस्त होकर सतर्क होने की स्थिति । 
सड़क पर चलते समय आपको अपने हाथ में एक चाबी या पेन रखना चाहिए और फोन को स्पीड डायल की 
स्थिति में रखना चाहिए , ताकि मदद के लिए जरूरत पड़ने पर किसी को बुलाया जा सके । आप सड़क पर पत्थर , 
बोतल , ईट आदि देखें , जो वक्त आने पर कारगर हथियार साबित हो सकते हैं । 
अपनी शारीरिक भंगिमा ऐसी रखें, जिससे आपकी दृढ़ता और आत्मविश्वास प्रदर्शित हो । 


संभावित खतरे 
लड़ें या भागे 
इससे पहले कि हम विभिन्न संभावित खतरों पर गौर करें , इस बात पर गौर करना ठीक रहेगा कि पहले से 
आत्मरक्षा की मानसिक तैयारी करना क्यों जरूरी है! आप में से ज्यादातर ने लड़ें या भागें मानसिकता के बारे में 
जरूर सुन रखा होगा। इसे एक्यूट स्ट्रेस रिस्पांस कहकर भी पुकारा जाता है । 
जब प्राणों के लिए संकट उपस्थित हो जाता है और शारीरिक रूप से क्षतिकारक होता है ( उदाहरण के तौर पर 
आक्रमण की स्थिति ) या मानसिक घबराहट की स्थिति ( आतंकित होना ) होती है , तब एक प्रकार की मानसिक 
प्रतिक्रिया सामने आती है । 
ऐसी स्थिति में व्यक्ति के अंदर मस्तिष्क की कोशिकाएँ सिंपथेटिक नर्वस सिस्टम और एड्रेनल कॉर्टिकल सिस्टम 
को सतर्क कर देती हैं , जिससे कई तरह के हार्मोंस उत्पन्न होते हैं । यह सबकुछ पलक झपकते ही हो जाता है । 
ऐसी प्रतिक्रिया के चलते हमारी आँखों की पुतलियाँ चौड़ी हो जाती हैं , दिल की धड़कन तेज हो जाती है, रक्त 
प्रवाह और ग्लूकोज की मात्रा बढ़ने से स्नायु- मंडल में खिंचाव महसूस होने लगता है । 
सभी गैर - जरूरी प्रणालियाँ मंद हो जाती हैं , ताकि प्रमुख स्नायु- तंत्र को अतिरिक्त रक्त की आपूर्ति की जा सके । 
स्नायु -मंडल को जब राहत पहुँचती है तो फेफड़े को पर्याप्त ऑक्सीजन मिल पाती है । 
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दूसरे शब्दों में , मस्तिष्क छोटे कार्यों की तरफ ध्यान देना छोड़कर बड़े चित्र पर एकाग्र हो जाता है । आम शब्दों में 
कहा जाए तो लड़ें या भागें की स्थिति तब पैदा होती है, जब प्राणों का खतरा उत्पन्न होने पर शरीर स्वाभाविक 
रूप से तुरंत प्रतिक्रिया करता है । तब शरीर को हमले से बचाने के लिए लड़ने या भाग खड़े होने का विकल्प 
व्यक्ति के पास होता है । 
आपने शायद सुन रखा होगा कि कुछ लोग गंभीर संकट की स्थिति में , खासतौर पर जब जीवन - मरण का सवाल 
उत्पन्न हो गया हो या वे गंभीर रूप से घायल हो गए हों , साहसपूर्वक वीरता के साथ लड़ने में सफल होते रहे हैं 


और उन पलों में अनूठे शौर्य एवं सूझ - बूझ का परिचय देते रहे हैं । 
ऐसे व्यक्तियों से जब बाद में उनके वीरतापूर्ण कारनामे के बारे में पूछा गया तो उन्होंने यही बताया कि उस समय वे 
कुछ सोच नहीं रहे थे, बल्कि अपनी जान बचाने की कोशिश कर रहे थे। 
दूसरी तरफ हम ऐसी स्थितियों के बारे में भी सुनते रहे हैं , जब संकट उत्पन्न होने पर कुछ लोग डर के मारे हिलने 
डुलने , सोचने या अपना बचाव करने में भी पूरी तरह असमर्थ होते रहे हैं । 
असल में गंभीर संकट की स्थिति में हम किस तरह की प्रतिक्रिया व्यक्त कर सकते हैं , इस बात का अंदाजा पहले 
से लगा पाना मुमकिन नहीं है । इसलिए अगर हम संकट से जूझने की अग्रिम तैयारी कर लें और अपने शरीर को 
प्रशिक्षित कर लें तो किसी भी संकट की घड़ी में दहशत हमारे ऊपर पूरी तरह हावी नहीं हो पाएगी और हमें लाचार 
नहीं बना पाएगी । 
कार चलाते हुए - जब आप अपनी कार स्वयं चलाती हैं तो इससे आपको काफी सहूलियत होती है । इसका अर्थ 
होता है कि परिवहन के मामले में आप किसी के ऊपर निर्भर नहीं हैं , खासतौर पर रात के समय स्वयं कार चलाने 
से आपको स्वावलंबी होने का अहसास होता है । लेकिन कार चलाते हुए आपको अपनी सुरक्षा को लेकर हमेशा 
कुछ बातों को ध्यान में रखना चाहिए 
अगर रात के वक्त आपकी कार का ब्रेक डाउन हो जाए तो अंदर से दरवाजे को लॉक करें और मदद के लिए तुरंत 
फोन करें । 
अगर आप आई. सी .ई. इनीशिएटिव से वाकिफ नहीं हैं तो जल्द- से - जल्द इसे समझ लें । आई. सी. ई. का आशय 
है इन केस ऑफ इमरजेंसी । आपके मोबाइल फोन पर स्पीड डायल के आरंभिक तीन नंबर ऐसे व्यक्तियों के हों , 
जिन पर आप भरोसा कर सकती हैं और जो जरूरत पड़ने पर आपकी मदद करने के लिए जल्द- से - जल्द आपके 
पास पहुँच सकते हैं । 
आप मोबाइल में कोड वर्ड भी सेट कर सकती हैं , जिनकी सहायता से खतरे में फंसने की सूचना आप विश्वस्त 
लोगों को भेज सकती हैं । कार की लाइट जला दें और मदद का इंतजार करें । 
अगर आपने किसी इमरजेंसी ब्रेकडाउन सर्विस के साथ करार कर रखा है तो उसे भी फोन करें और कोशिश करें 
कि सर्विस की तरफ से मिस्त्री के आने से पहले आपका विश्वस्त साथी आपके पास पहुँच जाए । 
अगर सड़क पर अधिक वाहन नहीं चल रहे हों या काफी रात हो चुकी हो , उस समय किसी दूसरी गाड़ी से आपकी 
कार की मामूली टक्कर हो जाए तो कार को मत रोकें । इस तरह की टक्कर कोई साजिश भी हो सकती है और कोई 
व्यक्ति इसी बहाने आपको कार रोककर बाहर निकलने के लिए उकसा भी सकता है । 
इसका अर्थ यह भी नहीं है कि किसी कार को टक्कर मारकर आपको भाग जाना चाहिए, बल्कि आपको 
सजगतापूर्वक इस तरह की टक्कर के आधार पर प्रतिक्रिया व्यक्त करनी चाहिए । 


पार्किंग लॉट्स - पार्किंग लॉट के माहौल के दो पहलुओं की तरफ आपको विशेष रूप से ध्यान देना चाहिए 
1. क्या आप कार पार्क करने जा रही हैं या पहले से पार्क की गई कार में बैठने के लिए जा रही हैं ? 
2. अगर आप दिन के समय कार पार्क कर रही हैं तो इस बात का अंदाजा लगाएँ कि कितनी देर बाद आप फिर 
कार में लौटकर आने वाली हैं । क्या उस समय तक अँधेरा घिर जाएगा ? 
3. काफी सावधानीपूर्वक कार पार्क करने की जगह का चयन करें । अगर आप रात के समय कार पार्क करने जा 
रही हैं तो ऐसे स्थान पर कार को पार्क करें , जहाँ पहले से पर्याप्त रोशनी हो । अँधेरी जगह या झाडियों व पेड़ों के 
इर्द-गिर्द कार पार्क नहीं करें । 
4. अगर आप अंडरग्राउंड पार्किंग लॉट में कार पार्क करने जा रही हैं तो यह बात याद रखें कि ऐसे स्थलों पर 
महिला ड्राइवरों के लिए कुछ स्थान विशेष रूप से आरक्षित होते हैं । ऐसे आरक्षित स्थान पर अपनी कार पार्क करें । 
5. अगर आरक्षण का प्रावधान नहीं है तो अपनी कार लिफ्ट या प्रवेश/निकास के पास पार्क करने की कोशिश करें । 
कार पार्क करने के साथ ही तुरंत कार से बाहर नहीं निकलें । पहले अपने आस- पास के इलाके का मुआयना करें । 
अगर आप अपने अपार्टमेंट या घर के सामने हैं तो अपनी चाबी को तैयार रखें - आप आधी रात के वक्त घर के 
सामने खड़ी होकर बैग के अंदर चाबियों के गुच्छे से सही चाबी देर तक ढूँढ़ती नहीं रह सकतीं । 
6 . जब आप कार में बैठने जा रही हों तो अपने आस -पास अच्छी तरह देखें । कार की चाबी अपने हाथ में रखें , 
कार में प्रवेश करते ही दरवाजा लॉक कर लें । 
7. कुछ महिलाएँ कार में घुसकर कोई कागज ढूँढ़ने लगती हैं या पार्किंग का पैसा देने के लिए नोट ढूँढ़ने लगती हैं 
या पार्किंग लॉट को छोड़ने से पहले फोन कॉल करने में व्यस्त हो जाती हैं । अगर बिना लॉक की गई कार में आप 
बैठी रहती हैं तो इस तरह किसी भी असामाजिक तत्त्व को आपके ऊपर हमला करने का मौका मिल सकता है । 
8. अगर आपकी कार के बगल में कोई वैन या एस. यू. वी . खड़ी हो तो पैसेंजर साइड से अपनी कार के भीतर 
प्रवेश करें । अकसर इस तरह की खबरें आती रहती हैं कि किस तरह बड़ी गाडियों में लड़कियों को अगवा कर ले 
जाया जाता है और उनके साथ दुष्कर्म किया जाता है । 
9. इसलिए खुद को खतरे में डालने से बेहतर होगा कि थोड़ी असुविधा का सामना करते हुए आप पैसेंजर साइड से 
कार में प्रवेश करें । 
10. अगर पार्किंग लॉट में कदम बढ़ाते हुए आपको किसी तरह की गड़बड़ी का अहसास होता है तो वापस मुड़कर 


किसी सिक्यूरिटी गार्ड को खोजिए और उससे कार तक छोड़ देने के लिए कहिए । अगर आपको घबराहट होती है 
तो इस बात को लेकर शर्मिंदा होने की कोई जरूरत नहीं है । अतिरिक्त सावधानी बरतना कोई गलत बात नहीं है । 
सार्वजनिक स्थल - अगर आप किसी बहुमंजिला इमारत में रहती हैं या नौकरी करती हैं तो हमेशा याद रखें कि 
परिसर के भीतर रहते हुए भी हमेशा आपको सतर्क रहना पड़ेगा । सार्वजनिक या अर्ध- सार्वजनिक इमारतों में 
समस्या यह होती है कि आगंतुकों के आने- जाने की जानकारी आपके पास नहीं होती । 
लिफ्ट - जब आप लिफ्ट में सवार होती हैं तो आपको उसके अंदर मौजूद दूसरे व्यक्तियों की तरफ गौर से देखना 
चाहिए । इस बात की तरफ ध्यान दें कि प्रत्येक व्यक्ति किस मंजिल पर उतरने के लिए बटन दबा रहा है । 
अगर लिफ्ट में सारे पुरुष हों और आप अकेली लड़की हों तो कंट्रोल पैनल के पास खड़ी रहें और अलार्म बटन की 
पहचान कर लें । 
अगर आपको लिफ्ट के अंदर किसी तरह का खतरा महसूस होता है या कोई आपके साथ जबरदस्ती करने की 
कोशिश करता है तो लाल बटन हरगिज न दबाएँ । ऐसा करने पर लिफ्ट बीच में ही रुक जाएगी और आप फँसकर 
रह जाएँगी । इसकी जगह अगली मंजिल का फ्लोर बटन दबाएँ, ताकि आप लिफ्ट का दरवाजा खोलने के लिए 
दबाव बना सकें । 


विमान यात्रा के दौरान - हवाई अड्डे बड़े और व्यस्त स्थान होते हैं । विस्तृत परिसर में जहाँ काफी तादाद में 
लोग आवा-जाही करते हैं । इसी तरह भारी तादाद में लोग हवाई अड्डे पर नौकरी करते हैं और इसी तरह लोगों की 
भीड़ अपनी- अपनी फ्लाइट का इंतजार भी करती है । 
इस तरह की भीड़ में आप समझ नहीं सकतीं कि कौन आपके लगेज टैग को पढ़ रहा है और उसका मकसद 
क्या हो सकता है । इसलिए लगेज टैग पर अपने घर का पता हरगिज दर्ज न करें । आप बिजनेस कार्ड का इस्तेमाल 
लगेज टैग के रूप में कर सकती हैं या सूटकेस के अंदर अपना बिजनेस एड्रेस लिखकर रख सकती हैं , ताकि कहीं 
गुम होने की स्थिति में आप उसे ढूँढ़ पाएँ । 
बस में सार्वजनिक परिवहन का प्रयोग करते हुए लड़कियों को काफी सावधानी बरतनी चाहिए । दिल्ली के 
निर्भया कांड के बाद बस में लड़कियों की सुरक्षा को लेकर प्रश्नचिह्न लगाए जाते रहे हैं । 
सबसे पहले बस की लाइन की तरफ ध्यान दें । क्या यह नियमित सेवा के तहत चल रही है या यह अनियमित 
नजर आ रही है ? अगर रात हो चुकी है और बस के अंदर मौजूद गिने- चुने लोग यात्री की तरह नहीं लग रहे हैं तो 
उसमें न चढ़ें और अगली बस के आगमन का इंतजार करें । 


कई बार दुविधा की स्थिति उत्पन्न हो जाती है कि खाली बस में सवार होना आपको जोखिम भरा कदम लगता है, 
वहीं सड़क किनारे देर तक बस का इंतजार करते रहना भी खतरे से खाली नहीं है । 
ऐसे मौकों पर हमेशा सूझ- बूझ के साथ निर्णय लेना चाहिए । अगर सरकारी बस हो तो ड्राइवर के बगल की सीट पर 
बैठने की कोशिश करनी चाहिए । अगर मुमकिन हो तो पिछले दरवाजे के पीछे हरगिज न बैठें । 
हमेशा प्रकाशमय स्थान पर बस से नीचे उतरने की कोशिश करें । भले ही ऐसा करने पर आपको कुछ अधिक 
चलना पड़ सकता है, मगर अंधकार में डूबे बस अड्डे पर उतरना खतरनाक साबित हो सकता है । 
बस का इंतजार करते समय फोन को हाथ में रखें और किसी भी तरह का खतरा देखते ही अपने आई. सी.ई. 
कांटेक्ट नंबर को कॉल करें । 
भीड़- भाड़वाली बस में भी लड़कियों के साथ दुर्व्यवहार की घटनाएँ होती हैं । कुछ लड़कियाँ खतरा महसूस कर 
तुरंत बस से नीचे उतर जाती हैं तो कुछ लड़कियाँ चुपचाप दुर्व्यवहार को सहन कर लेती हैं । उन्हें लगता है कि कुछ 
देर बाद ही उन्हें इस स्थिति से छुटकारा मिल जाएगा , जब वे पड़ाव पर उतर जाएँगी । वहीं कुछ लड़कियाँ जब 
विरोध जताती हैं तो बस में मौजूद सहयात्री उनका समर्थन या मदद करने के लिए आगे नहीं आते । 

वैसे , महानगरों में पहले की तुलना में लड़कियाँ अधिक जागरूक हो गई हैं । वे समूह बनाकर बस में चढ़ती हैं और 
किसी लड़की के साथ दुर्व्यवहार होने पर सभी लड़कियाँ खुलकर प्रतिरोध करती हैं । 
अगर किसी बस या ट्रेन में चढ़ने पर कोई आपके साथ जोर - जबरदस्ती करता है तो तुरंत विरोध जताएँ । ऐसे 
असामाजिक तत्त्व को हरगिज माफ नहीं करें । ऐसे गुनहगार की पहचान करें और आस -पास मौजूद यात्रियों को 
उसके खिलाफ कदम उठाने के लिए प्रेरित करें । 
आप ऐसे गुनहगार को ट्रेन या बस से उतारने की माँग करें । अगर आपके सहयात्री आपकी मदद करने के लिए 
तैयार नहीं होते तो इस पुस्तक में बताए गए आत्मरक्षा के उपायों को प्रभावशाली तरीके से आजमा सकती हैं या 
आप ऐसे व्यक्ति से दूर हटकर ड्राइवर से उसकी शिकायत कर सकती हैं । 
अगर आपके पास कैमरावाला फोन है तो गुनहगार की तसवीर खींचकर फेसबुक की सहायता से पुलिस के पास 
भेज सकती हैं । आप मदद के लिए पुलिस या महिला हेल्पलाइन को फोन कर सकती हैं । 
यह सच है कि दंड संहिता में छेड़छाड़ और जोर -जबरदस्ती को संगीन अपराध माना गया है, मगर इस तरह के 
गुनहगारों को अकसर लोगों में जागरूकता न होने के कारण सजा नहीं मिल पाती । 
जब आप ऐसे गुनहगार की करतूत को उजागर करने का साहस दिखाएँगी तो वे पीछे हटने के लिए मजबूर हो 
जाएँगे । 
अजनबियों से लिफ्ट लेना - आज के दौर में अजनबियों से लिफ्ट माँगना खतरनाक साबित हो सकता है । दुनिया 
भर में अकसर अजनबियों से लिफ्ट माँगने की वजह से लड़कियों के साथ बलात्कार की घटनाएँ होती रही हैं । 
कई बार लड़कियाँ किसी दूर के परिचित से घर लौटने के लिए लिफ्ट माँग लेती हैं या पार्टी में मिले किसी व्यक्ति 
से लिफ्ट माँग लेती हैं और फिर अस्मत से हाथ धो बैठती हैं । 


इतना ही नहीं, लड़कियों के लिए सड़क पर किसी टैक्सी या चार्टर कैब में सवारी करना भी सुरक्षित नहीं रह गया 
है । 


वैसे , आजकल कई डायल ए कैब सेवाएँ उपलब्ध हैं और आप उनका प्रयोग कर सकती हैं । मगर कैब में सवार 
होने से पहले ड्राइवर का नाम पूछ लें और कैब का रजिस्ट्रेशन नंबर लिख लें । फिर इस सूचना को अपने विश्वस्त 
परिजन को एस. एम. एस. की सहायता से भेज दें । 
इस तरह की कैब सेवा का चुनाव करें, जिसके पास जी. पी. एस. ट्रैकिंग की व्यवस्था हो और हमेशा मीटर को चालू 
रखने पर जोर दें । ऐसा करने पर भले ही आपको अतिरिक्त पैसे देने पड़ सकते हैं , मगर ऐसा करने से कैब किराए 
पर लेने का एक रिकॉर्ड भी तैयार हो जाता है । 
अगर आप अपनी कंपनी की तरफ से मुहैया करवाई गई चार्टर कैब का इस्तेमाल करती हैं तो महिला कर्मचारियों 
के लिए बनाए गए कंपनी के नियम का पालन सुनिश्चित करने पर जोर दें । 
पुणे और बंगलुरु में कार्यस्थल से घर लौटती दो युवतियों के साथ बलात्कार और हत्या की वारदात के बाद 
ज्यादातर कंपनियाँ महिलाओं के परिवहन की सुरक्षा के दिशा -निर्देशों का कड़ाई के साथ पालन कर रही हैं । 
इन दिनों निर्देशों में बताया गया है कि कैब में किसी महिला कर्मचारी को अकेला नहीं छोड़ना चाहिए, न ही सबसे 
आखिर में घर तक पहुँचाना चाहिए । 
अगर आपका कोई सहकर्मी पहले अपने घर जाने की जिद कर रहा हो तो भी उसे खुद से पहले कैब से उतरने की 
इजाजत मत दीजिए । अपने सहकर्मियों के बीच लोकप्रिय होने से अधिक जरूरी अपनी सुरक्षा को सुनिश्चित करना 


है । 


एक पत्रिका के साथ बातचीत करते हुए उत्तर भारतीय राज्यों से दिल्ली में पढ़ने आई छात्राओं के एक समूह ने 
सार्वजनिक परिवहन में हुए खौफनाक अनुभवों के बारे में बताया । पहली बार बस में सवार होने पर जिस तरह उन्हें 
जोर - जबरदस्ती का सामना करना पड़ा , उससे परेशान होकर उन्होंने लिफ्ट माँगकर आवा- जाही करने का फैसला 
किया । 
उन्होंने बताया कि बस के अंदर उनके साथ छेड़छाड़ की गई और किसी ने उनका बचाव करने का प्रयास नहीं 
किया । बाद में लिफ्ट माँगकर आवा- जाही करते हुए उन्हें कभी दुर्व्यवहार का सामना नहीं करना पड़ा । मगर उन्होंने 
स्वीकार किया कि लिफ्ट माँगना खतरे से खाली नहीं है और आइंदा वे इस तरह का खतरा मोल लेना नहीं चाहेंगी । 
इन छात्राओं ने लिफ्ट माँगने के लिए कुछ बुनियादी नियमों का पालन किया था, जिसकी वजह से उन्हें कभी खतरे 
का सामना नहीं करना पड़ा 


1. वे हमेशा न्यूनतम तीन लड़कियों का समूह बनाकर लिफ्ट माँगती थीं । कभी अकेली लड़की लिफ्ट नहीं माँगती 
थी । ( एक लड़की हाथ का इशारा करती थी और कार रुकते ही दो और लड़कियाँ कार में सवार हो जाती थीं ।) । 
2. वे ऐसी किसी कार में लिफ्ट नहीं लेती थीं, जिसमें एक से अधिक व्यक्ति सवार हों । ( उनका मानना था कि एक 
व्यक्ति गाड़ी चलाने में ही व्यस्त रहनेवाला था और उसकी किसी गलत कोशिश को मिलकर नाकाम करना आसान 
हो सकता था ।) 
अब आप समझ गई होंगी कि आपको अपने आस- पास के वातावरण को लेकर किस तरह जागरूक रहना जरूरी 
है । ये नियम हर तरह की परिस्थितियों में कारगर साबित हो सकते हैं । 
याद रखें 
1. सतर्क और सावधान रहें । 
2. चारों तरफ गौर से देखें । 
3. अपने वातावरण का जायजा लें । 
4. संभावित खतरों की पहचान करें । 
5 . वैकल्पिक रास्तों की तलाश करें । 
6 . फोन को तैयार रखें । अपना बचाव करने के लिए चाबी, पेन 
या कोई भी वस्तु तैयार रखें । 
7 . मानसिक रूप से स्वयं को तैयार करने के लिए कलर कोड 
का प्रयोग करें । 


. 


घर में अपनी सुरक्षा कैसे सुनिश्चित करें ? 
दिनचर्या में परिवर्तन - इससे पहले कि घर में सुरक्षा के उपायों की चर्चा करें , एक बात की तरफ ध्यान देना 
जरूरी है कि एक जैसी दिनचर्या कभी आपके लिए मुसीबत की वजह भी बन सकती है । आँकड़ों से पता चलता है 
कि 67 प्रतिशत बलात्कारियों को पीडिता की दिनचर्या की पहले से जानकारी होती है । कई अध्ययनों में भी इस बात 
की पुष्टि होती रही है । 
जो आक्रमणकारी होता है, वह आपके वातावरण से जुड़ा हुआ या आपके वातावरण से परिचित कोई शख्स ही 
होता है । वह आपकी आदतों को अच्छी तरह जानता है । वह उन मार्गों को और समय को पहले से जानता है , 
जिससे होकर आप गुजरती हैं । 
यह एक अजीब बात है कि अनजाने में ही आप एक जैसी दिनचर्या को अपनाती हुई हमलावरों की मंशा को 
आसान बना देती हैं , जो आपकी निर्धारित दिनचर्या को परखने के बाद ही आपके ऊपर हमला करने की योजना 
तैयार करते हैं । 
दूसरी तरफ , जाने- पहचाने माहौल के लोगों के प्रति आप स्वाभाविक रूप से आश्वस्त बनी रह सकती हैं और 
अपनी सुरक्षा को लेकर लापरवाही भी बरत सकती हैं । ऐसे परिचित माहौल में ही कोई सफेदपोश भेडिया छिपा रह 
सकता है, जिसका अंदाजा समय पर लगा पाना आसान नहीं होता । 
सबसे पहले अपने आपसे यह पूछे कि क्या आप एक जैसी दिनचर्या को ही प्रतिदिन दोहराती हैं ? अगर आपका 
जवाब हाँ है तो बेहतर होगा कि आप कुछ पहलुओं की तरफ गौर करना शुरू कर दें । 
1. क्या रास्ते में रोज आपको एक जैसे जाने - पहचाने चेहरे नजर आते हैं ? 
2. क्या रास्ते में कोई आदमी आपको घूरता रहता है ? 
3. क्या आपको ऐसा आभास होता है कि आपसे छिपकर कोई व्यक्ति आपके ऊपर नजर रखने की कोशिश कर 
रहा है ? 


इस तरह की बातों को अनदेखा न करें , न ही मामूली बात समझकर हँसी में उड़ाने की कोशिश करें । कई आत्मरक्षा 
विशेषज्ञ महिलाओं को परामर्श देते हैं कि वे खतरे के संकेतों को समझने की कोशिश करें और अपनी छठी इंद्रिय 
की चेतावनी पर भरोसा करें , क्योंकि ज्यादातर मामलों में ऐसी चेतावनी सही साबित होती रही है । 
अपनी दिनचर्या में परिवर्तन करने की कोशिश करें । अपने मार्ग में परिवर्तन करें या कोई वैकल्पिक मार्ग नहीं होने 
पर समय में परिवर्तन करें । 


यह सच है कि जितना कहना आसान है, उस पर अमल करना उतना ही कठिन है । अगर आपको लगता है कि 
आपके लिए दिनचर्या में परिवर्तन कर पाना मुमकिन नहीं है तो भी आप सतर्कता बरतकर अपना बचाव कर सकती 


हमेशा सतर्क बनी रहें । अगर कोई आपके ऊपर हमला करे तो उसे परिचित होने के नाते अपने ऊपर किसी भी 
हालत में हाबी होने का मौका न दें । शुरुआती भावनात्मक झटके पर काबू पाएँ, अपने आवेग को क्रोध के रूप में 
रूपांतरित करें और डटकर मुकाबला करें , ताकि आपका सुरक्षित बचाव संभव हो सके । 
घर के अंदर - घर के अंदर आत्मरक्षा के पहलुओं से परिचित होना बहुत जरूरी है । यह सच है कि घर के अंदर 
हम सभी को सुरक्षित और आश्वस्त होकर जीने का अधिकार है, मगर यह अधिकार हमें अपने आप नहीं मिल 
जाता । 
इस बात का जायजा लें कि आपका घर किस हद तक सुरक्षित है । फिर घर में हमले से सुरक्षा के लिए कुछ 
निश्चित नियम बनाएँ । 
अगर आप घर में अकेली रहती हैं तो कुछ बातों का ध्यान रखकर अपनी सुरक्षा को सुनिश्चित कर सकती हैं 


1. जहाँ तक संभव हो , अपने परदे को बंद करके रखें । 
2. घर के चारों तरफ तेज रोशनी का प्रबंध करें । विशेष रूप से दरवाजे के सामने पर्याप्त रोशनी की व्यवस्था होनी 
चाहिए । अगर आप किराए के घर में रहती हैं और आपका मकान मालिक रोशनी का इंतजाम करने में दिलचस्पी 
नहीं लेता तो स्वयं ही रोशनी का इंतजाम करें । ऐसा करना आपकी सुरक्षा के लिए जरूरी है । 
3. अपने घर या फ्लैट तक आने- जाने के सभी रास्तों पर नजर रखें । अपने घर के आस- पास संदिग्ध व्यक्तियों की 
आवा- जाही पर नजर रखें । 


4. अगर आपके घर के आस- पास झाडियाँ हों तो नियमित रूप से उनकी कटाई- छंटाई को सुनिश्चित करें । अगर 
झाडियाँ फैलती जाएँगी तो हमलावर ऐसे स्थान का उपयोग घात लगाने के लिए आसानी से कर सकते हैं । 
5. अगर आपको अपनी नौकरी या सामाजिक जीवन के चलते देर रात घर लौटना पड़ता हो तो कार से निकलकर 
घर में सुरक्षित प्रवेश करने के लिए आपको एहतियात के तौर पर कुछ उपाय करने चाहिए । 
6. अगर आपके पास एक सुरक्षित पार्किंग प्लेस नहीं है तो अपनी बिल्डिंग या पड़ोस के किसी सिक्यूरिटी गार्ड से 
जान- पहचान कर लें और रात के वक्त कार पार्किंग करते समय उससे मौजूद रहने के लिए कहें । 
7. कार रोकने से पहले अपने घर के सामने से कार को आगे की तरफ ले जाएँ । ऐसा करते हुए जहाँ आप पार्किंग 
की उचित जगह ढूँढ़ सकती हैं , वहीं घर के आस- पास मौजूद किसी संदिग्ध व्यक्ति को भी देख सकती हैं । 
8. कार को पार्क करने के बाद तब तक दरवाजे को अंदर से बंद रखें, जब तक आप सारी चीजों को अच्छी तरह 
व्यवस्थित न कर लें । चाबी हाथ में लेकर कार से बाहर निकलें और सीधे घर के अंदर जाएँ । इस बीच किसी को 
फोन करने, एस. एम . एस . भेजने में समय गँवाने की जरूरत नहीं है । इस तरह के कार्य आप घर के अंदर पहुँचने के 
बाद भी कर सकती हैं । 
9. ग्राउंड फ्लोर के अधिकतर घरों की खिड़कियों में सींखचे लगे होते हैं । अपने घर में खिड़कियों में इस तरह के 
सींखचों का प्रबंध सुनिश्चित करें और रात में खिड़कियों को अच्छी तरह अंदर से बंद कर दें । 
10 . अगर आपके पास पर्याप्त जगह और समय हो तो एक कुत्ता पाल लें । कुत्ते का आकार बड़ा होना ठीक रहेगा । 
11. इस तरह के उपाय करने से आपके घर की सुरक्षा अपने आप सुनिश्चित हो जाएगी और कोई भी अपराधी 
आसानी से आपको अपना शिकार नहीं बना पाएगा । 
फ्लैट शेयर करते हुए या पीजी बनकर रहते हुए - अगर आपको किसी अन्य लड़की के साथ फ्लैट शेयर 
करना पड़ रहा हो या पेइंग गेस्ट के तौर पर रहना पड़ रहा हो तो आपको सुरक्षा को लेकर विशेष सावधानी बरतने 
की जरूरत है । बेडरूम में रात के वक्त अपनी सुरक्षा पर विशेष ध्यान दें । 


हमेशा कमरे को अंदर से अच्छी तरह बंद करें । अपने बिस्तर के पास पेपर स्प्रे या बैट जैसा कोई हथियार आत्मरक्षा 
के लिए रखें । इन चीजों को इस तरह रखें कि कोई बाहरी शत्रु इनका इस्तेमाल आपके विरुद्ध न कर पाए । 
ऐसी स्थिति में अगर कोई आपके कमरे में आकर आपके ऊपर हमला करना चाहेगा तो आप आत्मरक्षा कर पाने में 


सक्षम होंगी । 
अधिकतर लोगों की आदत होती है कि वे अपने घरों या फ्लैट की अतिरिक्त चाबी बाहर में किसी स्थान पर 
आपातकाल के लिए छिपाकर रखते हैं । सुरक्षा की दृष्टि से यह कोई अच्छी आदत नहीं है । 
अपनी चाबी अगर आप फ्लैट या घर के बाहर छिपाकर रखती हैं तो ऐसा करना आपके लिए खतरनाक साबित हो 
सकता है । अगर आपके पास चाबी छिपाने का कोई विकल्प ही नहीं हो तो हर बार चाबी को किसी नए स्थान पर 
छिपाने की कोशिश करें । 
इस तरह के मामले तेजी से बढ़ते जा रहे हैं , जहाँ अकेली रहनेवाली लड़कियों के साथ उसके घर के अंदर ही 
बलात्कार जैसी वारदातें हो रही हैं । इस तरह के बलात्कारियों में डिलीवरी ब्वॉय , हेंडीमैन आदि शामिल होते हैं । 
अपने दरवाजे में चेन लॉक लगाएँ और किसी भी पुरुष को घर के अंदर प्रवेश की इजाजत देने से पहले आई. डी . 
दिखाने के लिए कहें । आजकल बैंकों और कंपनियों के तमाम कर्मचारियों को परिचय - पत्र दिया जाता है । इस तरह 
परिचय - पत्र देखने की आदत डालकर आप अपनी सुरक्षा सुनिश्चित कर सकती हैं । 
घरेलू कर्मचारियों की पड़ताल जरूरी - जब भी घर में किसी सहायक या सहायिका को रखें तो ध्यान रखें कि 
उनकी पृष्ठभूमि की सटीक जानकारी आपके पास हो । नौकरानी, रसोइया और ड्राइवर के बारे में सारा विवरण 
स्थानीय पुलिस स्टेशन में दर्ज करवाएँ । 


अवांछित फोन कॉल्स और इंटरनेट 


एक कामकाजी महिला जब मुंबई में नौकरी करने के लिए पहुँची तो कोई उसे अवांछित फोन कॉल्स करते हुए 
परेशान करने लगा । आधी रात के समय कोई अज्ञात व्यक्ति उसे रोज फोन कर रहा था । इस तरह के अवांछित फोन 
कॉल्स के कारण वह महिला स्वाभाविक रूप से परेशान हो उठी । 
वह मुंबई में नई थी और गिने- चुने लोगों के साथ ही उसकी जान -पहचान थी । वह समझ नहीं पा रही थी कि कोई यूँ 
ही उसे परेशान कर रहा था या कोई उसे नुकसान पहुँचाना चाहता था । 
महिला अकेली थी और किसी तरह का जोखिम उठाना नहीं चाहती थी । उसने अपनी समस्या के बारे में कंपनी के 
प्रबंधक को बताया । इसके तुरंत बाद अवांछित फोन कॉल्स बंद हो गए । 


जरूरी नहीं कि कोई आपके ऊपर हमेशा शारीरिक रूप से ही आक्रमण करे या उत्पीड़न करें , अवांछित फोन 
कॉल्स के जरिए कोई व्यक्ति जहाँ आपकी मानसिक शांति को भंग कर सकता है, वहीं आधी रात के वक्त आपको 
नींद से जगाकर आतंकित भी कर सकता है । 
अगर इस तरह कोई अजनबी व्यक्ति आपको परेशान करने की कोशिश करता है तो तुरंत उसकी शिकायत पुलिस 
से करें । कई शहरों में पुलिस विभाग की तरफ से ऐसे हेल्पलाइन खोले गए हैं , जो अवांछित फोन कॉल्स से बचाव 
के मामले में मददगार साबित हो सकते हैं । 
सोशल नेटवर्किंग साइटों पर अपना मोबाइल नंबर गलती से भी डालें । इस बात का ध्यान रखें कि किन लोगों को 
आपने अपना पता और फोन नंबर दे रखा है । अगर काफी कोशिश करने के बाद भी अवांछित कॉल्स का 
सिलसिला जारी रहे तो अपना नंबर ही बदल डालें । 
वर्चुअल सुरक्षा - एक तरफ वास्तविक दुनिया में सतर्कता बरतते हुए स्वयं को सुरक्षित रखना जरूरी है , दूसरी 
तरफ वर्चुअल जगत् में भी अज्ञात अपराधियों से खुद को सुरक्षित रखने के लिए सावधान रहना जरूरी है । 
सोशल मीडिया की दैनंदिन जीवन में घुसपैठ काफी बढ़ चुकी है । लोग अपने बारे में सारी जानकारियाँ शेयर करते 
रहते हैं । ऐसा करना सुरक्षा की दृष्टि से खतरनाक हो सकता है । फेसबुक , ट्विटर , वाट्सएप और बी. बी . एम . 


स्टेट्स मैसेज जैसी साइटों पर लोग अपनी जानकारियाँ बाँटते हैं । 
फोन और टैबलेट के साथ जी . पी . एस . होने के कारण लोगों को आपके लोकेशन की जानकारी भी आसानी से 
मिलती रहती है । 
सोशल मीडिया पर निजी जीवन की जानकारियाँ काफी सोच- समझकर शेयर करें । शाम के अपने कार्यक्रम की कोई 
सूचना गलती से भी शेयर न करें , क्योंकि कोई भी असामाजिक तत्त्व ऐसी जानकारी का फायदा उठा सकता है । 
पिछले दिनों ब्रिटेन की एक टी. वी. अभिनेत्रीने सोशल मीडिया पर लिखा कि वह घर में अकेली है और उसे अपने 
फुटबॉलर प्रेमी की याद सता रही है । कुछ देर बाद ही हथियारबंद लोग उसके घर पहुँच गए और काफी सारी चीजें 
लूटकर ले गए । 
सोशल नेटवर्किंग साइटों में उपलब्ध समस्त सिक्योरिटी फीचर्स का उपयोग जरूर करें । 


पहली मुलाकात और डेटिंग के वक्त बरतें सावधानी 
नए मित्र बनाना - सोशल साइटों की एक और विशेषता यह है कि इनके जरिए तेजी से नए-नए लोगों के साथ 
मित्रता बनाई जा सकती है । वर्चुअल जगत् में आप कई लोगों के काफी करीब होते जाते हैं और उनमें से कई लोग 
वास्तविक दुनिया में भी आपके करीब आने की कोशिश कर सकते हैं । 
इस तरह की दोस्ती करने में वैसे तो कोई बुराई नहीं है, मगर किसी भी व्यक्ति के साथ पहली मुलाकात के समय 

आपको खासतौर पर सावधानी बरतनी चाहिए । 
किसी भी मित्र से पहली बार मुलाकात को लेकर आपके मन में उत्साह का भाव पैदा हो सकता है, मगर मिलने से 
पहले आपको कुछ पहलुओं पर अच्छी तरह विचार कर लेना चाहिए 
1. जिस व्यक्ति से आप मिलने जा रही हैं , उसके बारे में आपके पास वास्तव में कितनी जानकारियाँ हैं ? 
2. क्या आप दोनों का कोई साझा मित्र भी है ? 
3. अगर है तो उन दोनों में से कितनों को आप वास्तविक जीवन में जानती हैं ? 
4. जिन दोस्तों को आप वास्तविक जीवन में जानती हैं , उनमें से कितने से आप अपने नए दोस्त के बारे में पूछताछ 
कर सकती हैं ? 
5. क्या आप अपने वैसे दोस्तों की राय पर भरोसा कर सकती हैं ? 
अगर नए दोस्त को जाननेवाला आपका कोई साझा दोस्त न हो या इक्का - दुक्का ही हो तो उससे मिलने से पहले 
ठिठककर अच्छी तरह विचार कर लें । यह बात हमेशा याद रखें कि वर्चुअल संसार कल्पना का संसार जैसा होता 
है । इस जगत् में कोई भी व्यक्ति अपनी काल्पनिक छवि निर्मित कर प्रस्तुत कर सकता है और कई बार इस तरह 
की सारी जानकारियाँ मनगढंत साबित होती हैं । 
यह बात भी याद रखें कि सोशल मीडिया में कई लोग छद्म पहचान बनाकर विचरण करते हैं और अपनी 
वास्तविक पहचान को छिपाकर रखते हैं । इनमें ऐसे अपराधी किस्म के लोग भी शामिल होते हैं , जो लड़कियों को 
दोस्ती के जाल में फँसाकर अपनी गलत मंशा की पूर्ति करना चाहते हैं । 
इस तरह के अपराधी सोशल मीडिया के सहारे लड़कियों का विश्वास जीतने की पूरी कोशिश करते हैं और पहली 
मुलाकात में ही वे ऐसी लड़कियों को अपना शिकार बनाना चाहते हैं । 


अगर आप ऐसे किसी अनजान व्यक्ति से मिलने का निर्णय लेती हैं तो इसके लिए आपको काफी सावधानी बरतने 
की जरूरत है । यहाँ ऐसी कुछ बातों का उल्लेख किया जा रहा है, जिनकी तरफ आपको ध्यान देना चाहिए 
1. मुलाकात किसी ऐसे सार्वजनिक स्थान पर करें , जिस स्थान से आप भलीभाँति परिचित हैं । ऐसा करने से माहौल 
आपके अनुकूल रह सकता है । 
2. अगर किसी कारणवश आप जानी- पहचानी जगह पर मुलाकात के लिए जाना नहीं चाहती तो किसी शॉपिंग मॉल 
में मुलाकात करें ; मगर रात के वक्त हरगिज मुलाकात न करें । मॉल एक ऐसी जगह होती है , जहाँ काफी संख्या में 
लोग मौजूद रहते हैं और कोई अजनबी व्यक्ति आसानी से आपको नुकसान नहीं पहुँचा सकता है । 
3. जब तक आपके सामने मेज पर किसी पेय पदार्थ को गिलास में उड़ेला न जाए, किसी तरह का पेय पदार्थ न 
पिएँ । आप स्वयं कॉफी खरीदें या अजनबी मित्र कॉफी खरीदने पर जोर दे तो उसके साथ कतार में खड़ी रहें । 
सावधान रहने पर आप स्वयं को किसी भी मुसीबत से बचा सकती हैं । 
4. कोशिश करें कि आपका कोई घनिष्ठ मित्र कैफे या आस- पास मौजूद रहे । अपनी मुलाकात के स्थान के बारे में 
अपने किसी नजदीकी व्यक्ति को पहले से सूचित कर दें । 
5 . मुलाकात की जगह और अजनबी मित्र का नाम सहित एक इमरजेंसी एस. एम. एस. टाइप करके रख लें । 
6 . मुलाकात के बाद नए मित्र को घर तक छोड़ देने का अवसर हरगिज नहीं दें । अकसर लड़कियाँ ऐसी गलती कर 
बैठती हैं । डेट के दौरान काफी घनिष्ठता हो जाने के बाद लड़का लड़की को घर तक छोड़ देने का प्रस्ताव रखता 
है और लड़की तुरंत इस बात के लिए तैयार भी हो जाती है । कई बार लड़के लड़की को किसी सुनसान जगह पर 
लेकर चले जाते हैं और उसकी इज्जत लूट लेते हैं । 
दुनिया के कई कुख्यात अपराधी इसी कौशल का सहारा लेते रहे हैं । कुख्यात सीरियल किलर टेड बंडी अपने 
आकर्षक व्यक्तित्व के सहारे पहले लड़कियों को आकर्षित करता था , फिर उनके साथ बलात्कार कर उनकी हत्या 
कर देता था । इसी कौशल के सहारे टेड बंडी लंबे अरसे तक अपराध करता रहा और कानून की पहुंच से दूर रहा । 
हमेशा सतर्क रहें । पहली मुलाकात में भले ही आपका दोस्त काफी शालीनता का परिचय दे रहा हो, क्या उसे अपना 
पता बताना उचित रहेगा ? बिलकुल नहीं । 
कभी भी अपने अपार्टमेंट में या किसी के घर में पहली मुलाकात के लिए हामी न भरें । कई बार लड़कियों को किसी 
घर में पार्टी में शामिल होने के लिए आमंत्रित किया जाता है, जहाँ जाकर वह लड़कों के बीच खुद को एकमात्र 


लड़की के रूप में देखती है । ऐसी गलती हरगिज न करें । 
डेटिंग और पार्टियाँ - अकसर डेट रेप के किस्से सुनने को मिलते रहते हैं । लड़की किसी लड़के के साथ डेट 
पर जाती है, जहाँ लड़का उसे कोई नशीला पदार्थ पिला देता है, ताकि वह विरोध करने की हालत में न रह जाए । 
फिर वह उसके साथ बलात्कार करता है । 
इस तरह के बलात्कार के दौरान लड़की प्रतिरोध नहीं कर पाती, क्योंकि चूँकि वह नशीले पदार्थ के प्रभाव के चलते 
बेसुध रहती है या गहरी नींद में सोई हुई रहती है । 


कई बार ऐसा होता है कि कोई लड़की किसी पार्टी में शामिल होती है , दोस्तों के साथ हँसी- मजाक करते हुए 
मदिरापान करती है और फिर नशे की हालत में कोई लड़का उसके साथ दुष्कर्म कर बैठता है । 
किसी भी पार्टी में ड्रिंक करने की नौबत आए तो इस बात का पूरा ध्यान रखें कि आपके इर्द -गिर्द किस तरह के 
लोग मौजूद हैं । केवल भरोसेमंद लोगों के साथ ही ड्रिंक करें, जो लोग आपकी मजबूरी का फायदा नहीं उठाएँ । 
अगर आप ऐसी पार्टी में शामिल हो रही हैं , जहाँ मौजूद मेहमानों को आप नहीं जानतीं तो कम मात्रा में ही ड्रिंक करें 
और जिस स्थान से ड्रिंक को सर्वकिया जा रहा हो , उस स्थान पर नजर रखें । 
अगर आप अपनी सहेलियों के साथ कहीं बाहर पार्टी मनाने जा रही हों तो पहले से एक व्यक्ति को अपना 
अभिभावक निर्धारित कर लें । वह व्यक्ति कोई विश्वसनीय ड्राइवर भी हो सकता है । पार्टी के वक्त ड्राइवर 
मदिरापान नहीं करेगा और किसी भी संकट की स्थिति में आप लोगों की सहायता करेगा । 
किसी को देखभाल की जिम्मेदारी देने का अर्थ यह भी नहीं है कि आप जरूरत से अधिक ड्रिंक कर अपना होशो 
हवास खो दें । 
1. किसी पार्टी में जाने पर ऐसे गिलास का पेय हरगिज नहीं पिएँ , जिस गिलास में पेय पदार्थ को उड़ेलते हुए आपने 
अपनी आँखों से नहीं देखा हो । 
2. अजनबी लोगों से किसी तरह की ड्रिंक स्वीकार नहीं करें । 
3. अगर पीना छोड़कर बीच में आप कहीं उठकर जाती हैं तो वापस लौटकर उसी गिलास से पीना शुरू नहीं करें । 
आपकी गैर - मौजूदगी में गिलास में कोई नशीला पदार्थमिला सकता है । 


4. पार्टी के दौरान अपने मित्रों पर नजर रखें । अगर आपकी कोई सहेली दिखाई नहीं दे रही हो तो तुरंत उसकी 
तलाश करें । ऐसा करते हुए आप अपनी सहेली को मुसीबत में फँसने से बचा सकती हैं । 
5. अपने आस -पास के वातावरण और मौजूद लोगों का अच्छी तरह जायजा लें । ऐसा करते हुए आप अपनी तरफ 
घूर रहे किसी असामाजिक तत्त्व को आसानी से पहचान सकती हैं । 
6. पार्टी में अपनी सहेलियों के साथ आएँ और सहेलियों के साथ ही प्रस्थान करें । सहेलियों को विदा कर पार्टी में 
अजनबी लोगों के साथ रहने की गलती हरगिज न करें । 
7. किसी अजनबी मेहमान से लिफ्ट माँगने की जगह घर जाने के लिए कैब को बुला लें । 
8. जब आप किसी पार्टी से बाहर निकलती हैं तो इस बात की अच्छी तरह जाँच कर लें कि कहीं कोई आपका 
पीछा तो नहीं कर रहा है । एक बात याद रखें कि अलकोहल के प्रभाव में न तो आप सटीक निर्णय ले सकती हैं , न 
ही ठीक से अपनी सुरक्षा कर सकती हैं । 

आँकड़ों से इस बात की पुष्टि होती है कि यौन उत्पीड़न की आधी घटनाएँ तब हुई, जब लड़की नशे में थी या 
हमलावर नशे की हालत में था । यूनिवर्सिटी ऑफ साइंस के एक अध्ययन के अनुसार, चार में से एक कॉलेज 
जानेवाली लड़की या तो डेट रेप का शिकार हो चुकी है या उसके साथ डेट रेप की कोशिश हो चुकी है । 
डेट रेप की शिकार 84 फीसदी लड़कियाँ बलात्कारी को पहले से ही जानती थीं और नशे की स्थिति में 27 
फीसदी लड़कियों को बलात्कार होने का अहसास भी नहीं हो पाया था । अगर कोई डेट के दौरान आपको ड्रग्स दे 
देता है तो बेसुध न होने पर भी आपकी प्रतिरोध करने की क्षमता समाप्त हो जाती है । 
डेट रेप से पहले निम्न दवाओं का अकसर प्रयोग किया जाता है 
1. गामा -हाइड्रोक्सीबूटीरेट ( जी. एच. बी.) और गामा- बूटीरोलेक्टोन ( जी. बी . एल.) । 
2. केटामाइन । 
3. वेंजोडाइजेपाइन्स , वेलियम । 
ये दवाएँ नर्वस सिस्टम को मंद बना देती हैं । वैसी स्थिति में याददाश्त प्रभावित होने लगती है और उचित - अनुचित 
का ध्यान नहीं रह जाता । 
इन दवाओं की वजह से आपका व्यवहार बदल जाता है और फिर आपको अपनी खबर नहीं रह जाती । ऐसी स्थिति 
में कोई भी अनजान आदमी आपका आसानी से शोषण कर सकता है । 
ऐसी दवाओं का असर 20 मिनट के बाद दिखाई देने लगता है । इन दवाओं के सेवन के बाद इस तरह के लक्षण 
नजर आ सकते हैं 
1 . हलका सिरदर्द या आलस्य । 
2. धुंधली दृष्टि । 
3. जी मिचलाना और उलटी । 


4 . एकाग्र होने में कठिनाई । 
5. बोलने में कठिनाई । 
6. चलने -फिरने में कठिनाई । 
7. चेतना का लुप्त होना । 
अगर इनमें से कोई भी लक्षण आपको नजर आए तो तुरंत प्रतिक्रिया व्यक्त करें । अपने किसी मित्र या सहेली के 
पास जाकर तबीयत बिगड़ने की बात बताएँ और उस स्थान को छोड़ दें । 


इंतजार करते वक्त बरतें सावधानी 


एक और विशेष बात की तरफ आपको ध्यान देना चाहिए । अगर आप अकेली रहती हैं या अपने परिवार के साथ 
रहती हैं , तो किसी का भी इंतजार करते वक्त आपको पर्याप्त सावधानी बरतने की जरूरत है । 
बेहतर यही रहेगा कि आप अपने दोस्त का इंतजार सड़क पर करने के बजाय अपने घर में ही करें । इस संदर्भ में 
एक उदाहरण देना ठीक रहेगा। 
पिछले दिनों राजधानी दिल्ली में एक युवती जब व्यस्त सड़क पर अपने मित्रों का इंतजार कर रही थी , उसी समय 
उसका अपहरण करने का प्रयास किया गया । युवती दिन के वक्त सड़क किनारे पाँच मिनट तक खड़ी रही थी । 
उसी समय एक एसयूवी युवती के सामने रुकी । वाहन के अंदर बैठे लोगों ने अपने आपको पुलिसकर्मी बताया और 
युवती से वाहन के अंदर बैठ जाने के लिए कहा । 
युवती को उन लोगों के बरताव पर संदेह हुआ और उसने उनसे आई डी दिखाने के लिए कहा । आई डी दिखाने की 
जगह वे लोग युवती को पकड़कर घसीटने की कोशिश करने लगे । उसी समय युवती के मित्र कार लेकर वहाँ पहुँच 
गए । उन्होंने मामले में हस्तक्षेप किया । इस तरह हमलावरों ने युवती को छोड़ दिया । मगर उन लोगों ने युवती और 
उसके मित्रों की कार का पीछा करना जारी रखा । 
युवती ने उसी समय अपने पिता को फोन किया और बचाव के लिए परामर्श माँगा । युवती काफी घबराई हुई थी । 
उसके पिता ने उससे कहा कि वह किसी पुलिस बैरीकेड के पास कार रोककर वहाँ मौजूद पुलिस अधिकारी को 
बता दे कि कुछ गुंडे उसे अगवा करना चाहते हैं और उसकी कार का पीछा कर रहे हैं । 


युवती ने ऐसा ही किया और पुलिस ने उन गुंडों को धर दबोचा । इस तरह युवती वहाँ से सुरक्षित बचने में सफल 


रही । 


अगर आप स्वयं को कभी ऐसी मुसीबत में पाएँ तो निम्नलिखित सुझावों पर अमल कर अपना बचाव कर सकती हैं 


1. अगर आप सड़क पर (मित्र का या बस का ) इंतजार कर रही हैं और कोई अजनबी व्यक्ति आपके पास आकर 
बातचीत करने की कोशिश करता है या पता पूछता है अथवा आपको लिफ्ट देने की पेशकश करता है तो इसे 


संभावित खतरा समझकर स्वयं को मानसिक रूप से कोड येलो से कोड ऑरेंज की स्थिति में लेकर आएँ । 


2. जायजा लें कि क्या कार के अंदर एक से अधिक व्यक्ति मौजूद हैं ? अगर वैसा है तो कोड ऑरेंज की स्थिति 
अपनाना बुद्धिमानी होगी । 
3. अजनबी के वाहन के नजदीक न जाएँ । उससे जोर से बोलने के लिए कहें । ( वह कार से बाहर न निकलकर 
अंदर ही रहे, यह ज्यादा बेहतर रहेगा ।) 
4. अगर अजनबी खुद को पुलिसकर्मी या अन्य सरकारी अधिकारी बताता हो तो उससे आई डी दिखाने के लिए 
कहें । इस दौरान आप जो भी बातचीत करें , वाहन से एक सुरक्षित दूरी जरूर बनाकर रखें । 
5. उससे उसका नाम और पद पूछे। फिर उससे कहें कि आप पुलिस को फोन कर उसकी पहचान को सुनिश्चित 
करना चाहती हैं । 
6. अपनी आवाज दृढ़ और बुलंद रखें । ऐसा करते हुए आप जहाँ अपने आत्मबल को कायम रख सकती हैं , वहीं 
अपराधी को यह संदेश भी दे सकती हैं कि आपको वे आसानी से अपना शिकार नहीं बना पाएँगे । 
7. इस बात का जायजा लें कि आपके आस-पास दूसरे लोग मौजूद हैं या नहीं । भीड़भाड़ वाली जगह की तरफ 
सावधानीपूर्वक कदम बढ़ाने की कोशिश करें । 
8. अपना फोन हाथ में रखें । उँगली आई. सी.ई. कॉण्टेक्ट या जी . पी. एस. आधारित एप पर रखें । 
9. अगर आपको किसी तरह के खतरे का अहसास होता है तो किसी फोन कॉल का जवाब देने का अभिनय करते 
हुए आई. सी .ई. कॉण्टेक्ट को डायल करें और अपने लोकेशन, अजनबी का हुलिया एवं वाहन का विवरण बताएँ । 
जितना संभव हो , अधिक - से- अधिक जानकारी दें । आई. सी .ई. कॉण्टेक्ट के साथ पहले से निर्धारित कोड शब्दों का 
प्रयोग करें । 
10. अगर अजनबी व्यक्ति आपकी तरफ झपट्टा मारते हैं या आपको घसीटकर वाहन के अंदर ले जाने की 
कोशिश करते हैं तो तुरंत कोड रेड की मानसिक स्थिति अपनाकर अपने बचाव के लिए लड़ना शुरू कर दें । 
11. ऐसे हमले से सुरक्षित बच जाने पर पुलिस को हमलावरों के बारे में अधिक -से - अधिक जानकारी दें । 


ऐसे करें अपनी सुरक्षा 


दिन हो या रात , घर में हों या रास्ते में, आज के समय में आपको अपनी सुरक्षा के प्रति सतर्क रहने की 
आवश्यकता है । चोर और लुटेरों की नजर आप पर कहीं भी हो सकती है । उन्हें बस, मौका मिलने की देर है। फिर 
वे आपका कीमती सामान और पैसा लेकर गायब हो सकते हैं । 
चाहे मंदिर जा रही हों , बाजार में हों या किसी विवाह समारोह में , महिलाओं के गले से चेन खींचने की घटनाएँ तो 
आजकल आम हो गई हैं । ऐसे समय में यदि आप कुछ बिंदुओं पर सावधानी रखें तो अपनी सुरक्षा को लेकर 
आश्वस्त हो सकती हैं । 


RESTURE 


आइए , जानें , क्या हैं ये सावधानियाँ 
1. रात के समय सुनसान रास्तों में अकेली न जाएँ । चाहे आप कितनी ही आत्मविश्वासी हों या हिम्मती हों , 
आपातकाल के अलावा अकेली जाने से बचें । आपातकाल में भी कोशिश करें कि आप साथ में किसी को ले लें । न 
तो शॉर्टकट के चक्कर में , न ही इस भुलावे में कि यह तो रोज का रास्ता है, सुनसान रास्ते का चयन करें । 
2. बैंक जाते समय इस बात का ढिंढोरा न पीटें , न ही बैंक में किसी अजनबी को नोट गिनने के लिए दें । इस काम 
में बैंककर्मी आपकी सहायता कर सकते हैं । बुजुर्ग अपने साथ बैंक जाते समय किसी को जरूर रखें । 
3. किसी अजनबी व्यक्ति से लिफ्ट न लें और न ही दें । खासतौर पर चार पहिया वाहन चालक से लिफ्ट लेने से 
बचें। यदि आपके पास वाहन नहीं है तो कोई भी सार्वजनिक परिवहन सुविधा ही सबसे बेहतर उपाय है । यदि ऑटो 
या टैक्सी करने की जरूरत पड़े तो थोड़ी सजग रहें । जहाँ तक बात लिफ्ट देने की है, चाहे महिला हो या पुरुष 
लिफ्ट देने से बचें । 
4. अधिक कीमती जेवरात पहनकर घर से बाहर न जाएँ । सामान्य जेवर, जैसे मंगलसूत्र , चेन आदि पहनकर भी 
यदि बाहर जाएँ तो उन्हें साड़ी के पल्लू या दुपट्टे से छिपाकर रखें । इसी तरह घर में भी ज्यादा जेवर न रखें । उनके 
लिए बैंक का लॉकर सबसे सुरक्षित जगह है ।किसी भी अवसर पर सफर में भी ज्यादा जेवर साथ न रखें । अगर 


रख हैं तो भी उनका बखान न करें और सतर्कता रखें । 


5. यदि बैग लिये हैं तो उसे कंधे पर लटकाकर रखें , हाथ में झुलाकर न चलें । इससे आपके दोनों हाथ भी स्वतंत्र 
रहेंगे । 
6. कार्यालय से संभव हो सके तो रात के पहले ही निकल जाएँ । यदि किसी जरूरी मीटिंग में देर हो भी गई हो तो 
समूह में ही एक साथ घर के लिए निकलें । वैसे , आजकल देर रात तक काम करनेवालों को ऑफिस द्वारा घर 
तक छुड़वाने की व्यवस्था भी होती है । 
7. आभूषणों की सफाई सुनार के पास ही करवाएँ, बजाय घर पर आए किसी अजनबी से करवाने के । 
8. यदि आपको ऐसा लगता है कि रास्ते में कोई आपकी गाड़ी का पीछा कर रहा है तो आगे न जाएँ , कहीं रुक 
जाएँ और किसी पर आपको संदेह हो तो मदद लेने से न हिचकें । 
9. सफर में किसी से प्रगाढ़ मित्रता न करें , न ही हर अजनबी द्वारा दी गई चीज खाएँ । 
10. अपना पहनावा शालीन रखें । छोटे , तंग व अंग प्रदर्शित करते कपड़े न पहनें । 
11. अनजान व्यक्तियों के लिए दरवाजा न खोलें । घरेलू नौकर या ड्राइवर पर भी भरोसा न करें । जब भी घर में 
नौकर रखें , उसका चरित्र प्रमाण - पत्र अवश्य लें और पुलिस में उसका पूरा विवरण दें । दरवाजों पर मैजिक आई 
लगवाएँ, ताकि आनेवाले को देख सकें । 
12. अगर आप किसी संकट में फँस जाएँ तो हिम्मत न हारें और इस मुसीबत से निकलने का उपाय सोचें । धैर्य 
खोने की बजाय सूझ- बूझ से काम लें । 
13. संकट के समय स्वयं पर भरोसा रखें । अपने डर और घबराहट पर काबू पाएँ । जितना जोर से हो सके , मदद 
के लिए चिल्लाएँ । 
14. अगर कभी बस या ट्रेन में कोई आपसे चिपकने की कोशिश कर रहा हो तो उसे उसकी हद बताने में संकोच न 
करें । अपना ध्यान इधर-उधर करने की बजाय गुस्से से उसकी आँखों में झाँकें । 
15. आपका पर्स भी ऐसी किसी स्थिति में आपका हथियार बन सकता है । कभी कहीं घिर जाएँ तो पूरी ताकत से 
पर्स घुमाकर सामनेवाले के मुँह पर मारें । अपने पर्स में चिली स्प्रे अवश्य रखें और जरूरत पड़ने पर उसकी आँखों 
में स्प्रे करें । 
16. अगर आप कराटे जानती हैं या बहादुर हैं तो हमलावर के शरीर के सबसे नाजुक हिस्से ( प्राइवेट पार्ट ) पर जोर 


से पैर से किक मारें । इससे वह कुछ समय के लिए बेहोश हो सकता है । ध्यान रखें कि कई बार आपके पास एक 
ही मौका होता है । अत : सावधानी बरतें । 
17. अगर आपने स्पोर्ट्स शूज , जींस या ट्राउजर पहनी है तो आप अधिक सहजता से भागकर वहाँ से अपनी जान 
बचा सकती हैं । यदि बेल्ट पहनी है तो उससे वार कर सकती हैं और अपने दुपट्टे का फंदा बनाकर उसके गले को 
कस सकती हैं । 
18. अगर ऐसी स्थिति में फँस जाएँ तो वहाँ से भागने की कोशिश करें और जल्दी- से - जल्दी सुरक्षित स्थान पर 
पहुँचने की कोशिश करें । 
19. यदि आप विद्यार्थी हैं , शिक्षण संस्थान , कॉलेज या स्कूल में कोई आपसे छेड़छाड़ करता है तो शुरू में उससे 
मित्रवत् व्यवहार करें, पुस्तकों का आदान- प्रदान करें । भाई साहब का संबोधन दें । इससे उस पर मनोवैज्ञानिक 
प्रभाव ही इतना होगा कि वह आपके व्यवहार से पानी- पानी हो जाएगा । इसके उपरांत भी यदि वह हरकतों से बाज 
नहीं आए तो अपने घरवालों को या शिक्षण संस्थान के प्रधानाचार्य से शिकायत करें । 
20. आप कभी फोटो खिंचवाने भी जाएँ तो अकेली न जाएँ तथा फोटो खिंचवाते समय मर्यादा में रहें । अंग प्रदर्शित 
करते हुए कभी भी फोटो खिंचवाने का प्रयास न करें तथा घर पर से ही तैयार होकर जाएँ । वहाँ पर किसी दूसरी 
पोशाक में फोटो खिंचवाएँ तो बहुत सतर्क व सावधान रहें , क्योंकि कपड़े बदलते समय किसी जगह से आपका 
फोटो ले लिया गया तो आपके लिए जानलेवा मुसीबत हो जाएगी । 
21. आप किसी कार्यालय में कार्यरत हैं तो सहकर्मी या अपने बॉस से कार्य करते समय, बातचीत करते समय बहुत 
ही सावधान, सतर्क व संयम में रहें ।किसी सहकर्मी से विशेष ज्यादा परिचय न बढ़ाएँ, ताकि अन्य लोगों के लिए 
चर्चा का विषय न बन जाएँ । 
22 . कार्यालय में हमेशा अपने परिधानों का ध्यान रखें । ज्यादा भड़कीले, तंग अंग प्रदर्शित करनेवाली पोशाक न 
पहनें । खुले अंगों को साड़ी व दुपट्टे से ढंककर रखें । साड़ी का पहनावा ऐसा हो कि आपका अंग प्रदर्शन न हो । 
ब्लाउज इत्यादि भी ढंग से पहनें । ज्यादा तंग व छोटे ब्लाउज न पहनें । 


22. आजकल मद्यपान आम बात हो गई है । अन्य नशीले पदार्थ का सेवन भी बढ़ा है । इससे सदैव दूर रहें । 
23 . अपने पति के मित्रों , अन्य पुरुषों से हमेशा संयमित भाषा में बात करें । ज्यादा हँसी- मजाक न करें । पति की 
अनुपस्थिति में ज्यादा समय तक बात नहीं करें । यदि वे हमेशा आपके पति की अनुपस्थिति में आने का प्रयास करें 


तो टाल दें व स्पष्ट कह दें कि बेहतर होगा कि आप उनकी उपस्थिति में ही आएँ । 
24. किसी भी व्यक्ति को एकांत का समय कम ही देना चाहिए, क्योंकि एकांत मिलने पर भावनाओं पर काबू नहीं 
रहता है । ऐसे समय किसी भी पारिवारिक समस्या का उल्लेख नहीं करना चाहिए, न ही अपने किसी गुप्त रहस्य को 
उजागर करना चाहिए । अन्यथा वह भविष्य में आपके लिए अकारण मुसीबत बन सकता है । 
25. यात्रा के दौरान किसी से परिचय हो जाने पर भी अपना गंतव्य व पता तथा अपने बारे में विशेष परिचय नहीं 
देना चाहिए । नहीं तो यह परिचय बिना वजह मुसीबत का कारण बन सकता है । 
26 . आपका नौकर कितना ही पुराना व विश्वासपात्र क्यों न हो , उस पर ज्यादा भरोसा नहीं करना चाहिए । अपनी 
आलमारी की चाबी या कीमती सामान उसके सामने नहीं रखें । 
27 . रात के समय घर में ऐसी आपातकाल की घंटी रखनी चाहिए, जो कि पास - पड़ोस में बजती हो , ताकि संकट 
की स्थिति में पड़ोसियों को जगाया जा सकें । 


8. 


पहल करें 


किसी भी तरह की उत्पीड़न की स्थिति में चुप न रहें , बल्कि अपनी आवाज बुलंद करें । इस बात को छोड़ दें कि 
आप बाल- बाल बच गई या आपकी किस्मत अच्छी थी । हर हालत में इस तरह की घटना की रिपोर्ट थाने में जरूर 
दर्ज करवाएँ । अगर रिपोर्ट दर्ज न करवा सकें तो पुलिस से इसकी शिकायत जरूर करें । 
शिकायत करने के बाद भी रुकें नहीं । इसके बारे में चर्चा करें , ट्विट करें , सोशल मीडिया पर इसका उल्लेख करें , 
उसी इलाके में जानेवाली अन्य लड़कियों को सतर्क करें । 
अगर आप अपने साथ होनेवाली अप्रिय घटना की सार्वजनिक रूप से चर्चा नहीं करना चाहतीं तो आप कह सकती 
हैं कि वह खतरनाक इलाका है और उस इलाके में आपकी किसी सहेली को अप्रिय परिस्थिति से होकर गुजरना 
पड़ा है । आप अपनी मरजी से घटना का चित्रण कर सकती हैं ; लेकिन आप इसकी चर्चा जरूर करें , ताकि दूसरी 
लड़कियाँ सावधान हो सकें । 
अपने पड़ोस के मित्रों के साथ मिलकर सपोर्ट ग्रुप का गठन करें । यह सुनिश्चित करें कि आपके मोहल्ले के 
सिक्योरिटी गार्ड अपनी ड्यूटी ठीक से कर रहे हैं । सावधान रहकर ही आप सुरक्षित रह सकती हैं । 


जो चीजें सीधे तौर पर आपको प्रभावित नहीं कर रही हों , उनके बारे में भी आगे बढ़कर आवाज बुलंद करने की 
आदत डालें । उदाहरण के तौर पर, अगर आप एक ऐसी बस देखती हैं , जिसकी खिड़कियों पर परदे लगे हैं या 
किसी कार की खिड़की पर टिंटेड ग्लास लगे हुए हैं ( भारत के अधिकतर शहरों में परदे/टिंटेड ग्लास पर पाबंदी 
लगी हुई है) तो ऐसे वाहन का रजिस्ट्रेशन नंबर लिख लें और उसके बारे में पुलिस से शिकायत करें । 
अगर आप किसी बस या ट्रेन में किसी लड़की को छेड़छाड़ का शिकार होते हुए देखती हैं तो शोर मचाएँ , लड़की 
का पक्ष लेकर आवाज उठाएँ, गुनहगार को फटकारें और लोगों को अपने समर्थन के लिए एकत्रित करें । 
आप इस बात की राह न देखें कि कोई दूसरा व्यक्ति अन्याय का प्रतिवाद करेगा । 
ऐसा हरगिज मत सोचें कि यह आपका काम नहीं है । कभी भी मूकदर्शक की भूमिका न निभाएँ, बल्कि आगे 


बढ़कर हस्तक्षेप करें; क्योंकि कभी आपके साथ भी ऐसी प्रतिकूल स्थिति पैदा हो सकती है । 
अगर आप सड़क पर किसी लड़की या महिला को उत्पीड़न का शिकार होते हुए देखती हैं तो परिस्थिति के अनुसार 
कदम उठाएँ । अगर हमलावर केवल एक या दो हैं तो आप संभवतः शारीरिक रूप से उनसे लड़ सकती हैं और इस 
तरह उन्हें भागने के लिए मजबूर कर सकती हैं । 
अगर आपको लगता है कि हमलावर हथियारों से लैस हैं या जरूरत से ज्यादा ताकतवर हैं तो सबसे पहले अपनी 
सुरक्षा को सुनिश्चित करें । एक सुनिश्चित दूरी बनाकर आगे का कदम उठाएँ । पुलिस या हेल्पलाइन को फोन कर 
मामले की जानकारी दें । आस-पास ऐसे लोगों की तलाश करें , जो आपकी मदद कर सकते हैं । घटना का वीडियो 
तैयार करें या तसवीरें खींचें । ऐसा करने से हमलावरों की शिनाख्त आसान हो सकेगी और उन्हें पकड़कर दंडित 
किया जा सकेगा । 
अधिकतर महिलाएं अपने आपको असहाय और लाचार महसूस करती हैं । उन्हें लगता है कि किसी की मदद करते 
हुए वे स्वयं परेशानी में फँस सकती हैं । खुद को सुरक्षित रखने के लिए वे ऐसी परिस्थितियों में चुप रहना ही ठीक 
समझती हैं । 
इस तरह की मानसिकता उचित नहीं है । अगर महिलाएं अपने इर्द-गिर्द की घटनाओं पर सजग होकर नजर रखने 
लगेंगी, अपने आपको सतर्क बनाए रखेंगी, असुरक्षा को लेकर कदम उठाएँगी और आवाज बुलंद करेंगी तो 
निश्चित तौर पर समाज में परिवर्तन आएगा तथा स्त्री - सुरक्षा को लेकर जागरूकता का वातावरण निर्मित हो सकेगा । 
महिलाओं के सामूहिक दबाव से ही संस्थानों में बदलाव आएगा और कार्यस्थलों को महिलाओं की सुरक्षा की दृष्टि 
से अनुकूल बनाया जाएगा । सड़कों और सार्वजनिक स्थानों पर महिलाओं की सुरक्षा के लिए कारगर प्रबंध किया 
जा सकेगा। 
यह सच है कि इकलौती आवाज भीड़ के बीच गुम होकर रह सकती है; मगर जब सैकड़ों, हजारों व लाखों 
महिलाएँ एकजुट होकर आवाज बुलंद करना शुरू कर देंगी तो उनकी शक्ति के सामने समाज को झुकने के लिए 
मजबूर होना पड़ेगा । 
जब महिलाएँ एक - दूसरे की सुरक्षा का ध्यान रखने लगेंगी, एक - दूसरे की मदद करने लगेंगी, हस्तक्षेप करने लगेंगी 
और बेहतर सुरक्षा की माँग करने लगेंगी तो निश्चित रूप से सकारात्मक परिवर्तन संभव हो सकेगा और महिलाओं 
की सुरक्षा के ठोस उपाय किए जा सकेंगे । 
ऐसा करने से अपराधियों तक यह संदेश भी पहुँच जाएगा कि वे गुनाह करने के बाद बच नहीं पाएँगे, क्योंकि 
समूची नारी शक्ति उनके ऊपर नजर रखना शुरू कर देगी । 


किस तरह पहले करें 
1. रिपोर्ट दर्ज करवाएँ 
अपने साथ घटनेवाली किसी भी गंभीर घटना को यूँ ही न टालें , न ही ऐसी किसी घटना की साक्षी बनकर चुप रहें । 
ऐसी घटनाओं की रिपोर्ट जरूर लिखवाएँ । । 
ऐसे वाहनों पर नजर रखें , जिनमें आपको कोई गड़बड़ी नजर आए ( जैसे खिड़की के परदे बंद हों , टिंटेड ग्लास 
लगा हो ) या कोई स्कूल बस सड़क से यात्रियों को चढ़ा रही हो । 
अगर कोई बस चालक / कंपनी चार्टर कैब चालक अपनी आई. डी. प्रदर्शित नहीं कर रहा हो तो उसके खिलाफ 
रिपोर्ट दर्ज करवाएँ । 
अगर आपको कोई ड्राइवर या सुरक्षाकर्मी नशे की हालत में नजर आता है तो वाहन में बैठने से इनकार कर दें तथा 
इसकी शिकायत संबंधित अधिकारी से करें । 
अपने कार्यस्थल के अलावा मॉल , सिनेमा हॉल, पार्किंग लॉट्स , पार्क आदि स्थानों पर भी इसी तरह के एहतियाती 
कदम उठाएँ । 
अपने पड़ोस के सी. सी.टी .वी. कैमरे की नियमित जाँच सुनिश्चित करवाएँ । 
सड़कों पर स्ट्रीट लाइट नहीं जलती हो तो संबंधित विभाग से इसके बारे में शिकायत करें । 
अगर आपके मोहल्ले की सड़कों के किनारे युवक गण एकत्र होकर मदिरापान करते हैं तो इस बात की शिकायत 
करें । 


अगर आपके कार्यस्थल पर आपका कोई सहकर्मी आपके खिलाफ या अन्य सहकर्मी के खिलाफ कोई अश्लील 
टिप्पणी करता है तो खुलकर उसका विरोध करें । ऐसा करने से पुरुष सहकर्मी समझ जाएँगे कि आप उनके इस 
तरह के रवैए को सहन नहीं करेंगी । आपके विरोध के बाद भी अगर कोई सहकर्मी इस तरह की हरकत बंद नहीं 
करता है तो उसके खिलाफ शिकायत करें । 
एक कर्मचारी के रूप में आपको पुरुष सहकर्मियों के समान ही अधिकार प्राप्त हैं और किसी को यह हक नहीं है 
कि वह आपको परेशान करे । 


अगर कार्यस्थल पर आपका बॉस या कॉलेज में आपका अध्यापक आपके साथ छेड़छाड़ करने की कोशिश करता 
है तो स्पष्ट रूप से अपनी नाराजगी जता दें । विरोध करने पर भी अगर वह अपनी हरकत जारी रखता है तो उसके 
खिलाफ शिकायत करें । 
ऐसी छेड़छाड़ की कोशिश करनेवाले व्यक्ति की बातचीत को रिकॉर्ड कर लें , ताकि बाद में रिकॉर्डिंग को ठोस 
प्रमाण के तौर पर प्रस्तुत कर सकें । 
कहीं भी आपको किसी तरह की अनियमितता नजर आए या कोई गलत घटना दिखाई दे तो मोबाइल की सहायता 
से वीडियो तैयार कर लें । फिर वीडियो को पुलिस और मीडिया के पास भेज दें । 


आजकल सिटीजन जर्नलिस्ट के नाम पर कई मंच उपलब्ध हैं । इनकी सहायता से आप गुनहगारों के चेहरे को 
उजागर कर सकती हैं और इस तरह के वीडियो की सहायता से पुलिस उन गुनहगारों को गिरफ्तार कर सकती है । 
अगर आपको कोई इलाका जोखिम भरा नजर आता है, जहाँ स्ट्रीट लाइट न हो और असामाजिक तत्त्व मँडरा रहे हों 
तो अपना रास्ता बदल लें और वैकल्पिक मार्ग से आवाजाही करें । अगर किसी दूसरी लड़की को उस रास्ते पर जाते 
हुए देखें तो उसे सतर्क कर दें । इसके अलावा पुलिस को भी सूचना दें । 
अगर आपकी आँखों के सामने कोई घटना घट रही है, उदाहरण के तौर पर कुछ गुंडे किसी लड़की को कार के 
अंदर घसीट रहे हैं या कार के अंदर किसी महिला का उत्पीड़न किया जा रहा है तो कार का रजिस्ट्रेशन नंबर , 
मॉडल, रंग एवं उसके जाने की दिशा नोट कर लें और तुरंत पुलिस को सूचित करें । अगर आपके शहर में कोई 
हेल्पलाइन है तो उसे भी सूचित करें और मीडिया को जानकारी दें । 
अपने भाइयों और दूसरे पुरुष रिश्तेदारों को महिलाओं की सुरक्षा को लेकर जागरूक बनाने की कोशिश करें । उनसे 
कहें कि जब भी सड़क पर किसी लड़की को उत्पीड़न का शिकार होते हुए देखें तो वे आगे बढ़कर उसकी सहायता 
करें । 
अपनी बहनों, आंटियों और अन्य महिला रिश्तेदारों से बात करें कि वे परिवार के कम उम्र के लड़कों को लड़कियों 
की सुरक्षा और समानता के बारे में जागरूक बनाने की कोशिश करें । 
अपने शहर में घटनेवाली घटनाओं की जानकारी मीडिया से प्राप्त करें और जोखिम भरे इलाकों के बारे में अपनी 
सहेलियों को सतर्क करें । 
अगर किसी पार्टी में आप किसी युवती को नशे की हालत में बेसुध होते हुए देखें तो उसकी सहायता करें । जरूरत 


के हिसाब से उसे अस्पताल या घर तक पहुँचाने का इंतजाम करें । 
अगर आप किसी क्लब या पार्टी में किसी युवती के ड्रिंक में किसी पुरुष को नशीला पदार्थ मिलाते हुए देख लें तो 
युवती को तुरंत सतर्क कर दें या जान- बूझकर ड्रिंक को गिरा दें ।किसी पुरुष मित्र को साथ लेकर इस घटना की 
शिकायत करें । 
अपनी सुरक्षा और अपने हित को प्राथमिकता दें, इसलिए दूसरों की सहायता करते हुए कभी भी स्वयं को संकट में 
न डालें । 
आत्मरक्षा के लिए मार्शल आर्ट्स के कौशल सीखें और इनका नियमित रूप से अभ्यास करें । 
जान - पहचान की लड़कियों को आत्मरक्षा का कौशल सीखने के लिए प्रेरित करें । 
अपनी सहेलियों को आत्मरक्षा के दाँव-पेंच सिखाएँ । 


आत्मरक्षा के उपकरण अपने साथ रखें 
पर्स में हथियार 
अब तक हमने इस बात की चर्चा की कि जागरूकता किस तरह बढ़ाई जाए, अपने माहौल को नए नजरिए से किस 
तरह देखा जाए और किस तरह खतरों की पहचान की जाए । क्या कोई परिस्थिति खतरनाक दिखाई दे रही है ? क्या 
आगे जाकर कोई खतरा हो सकता है ? इन बातों पर गौर करने के बाद आत्मरक्षा की तैयारी की बारी आती है । 
अगर सामने खतरा नजर आ रहा है तो मुझे क्या करना चाहिए ? तैयारी के दो पहलू होते हैं मानसिक एवं 
शारीरिक । मानसिक दृढ़ता आत्मरक्षा के लिए सबसे अधिक जरूरी होती है । 
शारीरिक पहलू के कुछ बिंदु इस प्रकार हैं 
1. अपने पास उपलब्ध वस्तुओं का उपयोग करने का तरीका सीखना । 
2. आत्मरक्षा में दाँव-पेंच सीखना । 
3 . अपनी शारीरिक क्षमता का विकास करना । 
सबसे पहले बैग में उपलब्ध वस्तुओं की चर्चा करते हैं । आपके पर्स में ऐसी कई चीजें होती हैं , जिनका इस्तेमाल 
आप आत्मरक्षा के लिए हथियार के तौर पर कर सकती हैं । यह कथन सुनने में अविश्वसनीय प्रतीत हो सकता है , 
लेकिन पर्स की वस्तुओं की चर्चा करने से यह कथन स्पष्ट हो सकता है । 
पर्स में एक कलम जरूर रहती है । कलम की नोक एक चाकू का काम कर सकती है, जिसका वार आप हमलावर 
को जख्मी करने के लिए सफलतापूर्वक कर सकती हैं । इसे आप सहजतापूर्वक अपने हाथ में रख सकती हैं । 
पर्स के अंदर मौजूद तमाम नुकीली वस्तुओं पर गौर करें । ऐसी वस्तुएँ संकट के समय काफी उपयोगी साबित हो 
सकती हैं । कंघी और चाबियाँ हथियार का काम कर सकती हैं । धातु से निर्मित नेल कटर भी एक खतरनाक हथियार 
साबित हो सकता है । 
अधिकतर लड़कियाँ पर्स में परफ्यूम की शीशी लेकर चलती हैं । इस शीशी का प्रभावशाली रूप से उपयोग आप दो 
तरीके से कर सकती हैं 
1. आप इसका उपयोग पेपर स्प्रे के तौर पर कर सकती हैं । हमलावर की आँखों की तरफ स्प्रे कर दें ( मगर ध्यान 
रखें कि स्प्रे आपकी आँखों से दूर रहे ) 
2. आप शीशी का प्रहार हमलावर की नाक या सिर पर कर सकती हैं । 
आत्मरक्षा के लिए जरूरी है कि आप किसी भी नुकीली चीज का इस्तेमाल हमलावर की आँखों, गरदन या पेट जैसे 
नाजुक अंग पर प्रहार करने के लिए करें । वहीं उसके सिर, नाक या घुटने पर किसी भारी चीज ( जैसे लैपटॉप ) से 


प्रहार करें । इस तरह हमलावर को सँभलने का मौका नहीं मिल सकेगा । 
एक बात याद रखें कि हमलावर आपके साथ बलात्कार करने की कोशिश कर सकता है या आपकी हत्या करने 
की कोशिश कर सकता है । वैसी स्थिति में अपने आपको जीवित रखने और सुरक्षित बच निकलने के लिए आपको 
सूझ - बूझ के साथ हमलावर के मंसूबे को नाकाम करना होगा । 
आपके हैंडबैग में मौजूद मोबाइल चार्जर अत्यंत उपयोगी हथियार साबित हो सकता है । उसका इस्तेमाल बेंत की 
तरह हमलावर के शरीर पर प्रहार करने के लिए किया जा सकता है । उसे हाथ में लेकर चारों तरफ घुमाने पर 
हमलावर से सुरक्षित दूरी बनाई जा सकती है । उसका इस्तेमाल फंदे के रूप में भी किया जा सकता है । ( दुपट्टे का 
इस्तेमाल भी आप फंदे के रूप में कर सकती हैं ।) । 
आप अपनी पोशाक और अन्य चीजों का उपयोग भी अपने बचाव के लिए कर सकती हैं । आप जिन चीजों को 
पहनती हैं , उनका उपयोग कर अपने आपको बचा भी सकती हैं । उदाहरण के तौर पर , जूड़े में जो काँटा लगाया 
जाता है, उसका उपयोग प्रभावशाली और खतरनाक हथियार के तौर पर किया जा सकता है । 
इसी तरह ऊँची हीलवाली चप्पल से आप हमलावर के पैरों को कुचलकर भागने में कामयाब हो सकती हैं । वहीं 
मजबूत जूती का इस्तेमाल हमलावर की पसली पर किक मारने के लिए किया जा सकता है । 
ये तो महज कुछ उदाहरण हैं , जिनसे पता चलता है कि आप सामान्य चीजों का इस्तेमाल कारगर हथियार के तौर 
पर कर सकती हैं । पर्स घुमाकर हमलावर के चेहरे पर प्रहार किया जा सकता है । 
अगर आपको अपने हैंड बैग में कोई उपयोगी हथियार नजर नहीं आता है तो जल्द- से- जल्द कुछ ऐसी चीजों को 
शामिल करें, जिनकी सहायता से संकट के समय आप अपना बचाव कर सकती हैं । यहाँ ऐसी कुछ चीजों का 
उल्लेख किया जा रहा है 
1. की चेन - एक ऐसा की चेन खरीदें , जो मौका आने पर नुकीले हथियार में तब्दील किया जा सके । ये अलग 
अलग आकार व रंग में मिलते हैं । 
2. टॉर्च - अगर आपको अपनी नौकरी की वजह से अँधेरा होने पर घर लौटना पड़ता है तो आपके पर्स में एक 
छोटा टॉर्च जरूर रहना चाहिए । आप बड़े आकार का टॉर्च भले ही पर्स में नहीं रख सकती हैं , मगर उसकी सहायता 
से आप अँधेरे में अच्छी तरह देख सकती हैं । 
अगर टॉर्च की रोशनी तीव्र है तो उससे हमलावर की आँखें चौंधिया सकती हैं या उसकी रोशनी से हमलावर घबरा 
सकता है और आपको भागने का अवसर मिल सकता है । 
3. सीटी - एक मामूली सीटी हलकी और छोटी होती है, मगर उसकी आवाज काफी तेज हो सकती है और 
उसका उपयोग लोगों का ध्यान आकर्षित करने के लिए किया जा सकता है । 
4. पेपर स्प्रे - पेपर स्प्रे का निर्माण मिर्च पाउडर और अन्य चीजों को मिलाकर किया जाता है । पेपर स्प्रे आसानी 
से बाजार में मिल जाता है और किफायती होता है । हमलावर पर इसका प्रयोग करने से काफी देर तक वह कुछ भी 
देख पाने में असमर्थ हो जाता है । 


5. स्टन गन - कई देशों में लड़कियों के बीच आत्मरक्षा के हथियार के रूप में स्टन गन काफी लोकप्रिय है । 
इस गन की सहायता से हमलावर के शरीर में 20 हजार से लेकर 60 हजार वोल्ट तक की बिजली का झटका 
लगता है और वह कम - से- कम आधे घंटे के लिए अचेत हो जाता है । 
यह गन स्प्रिंग लोडेड चार्ज के साथ भी मिलती है । इसकी सहायता से कुछ दूरी बनाकर भी हमलावर के शरीर को 
बिजली का झटका दिया जा सकता है । 


यह हथियार महँगा होता है और कुछ देशों में इसे साथ रखने की इजाजत नहीं दी गई है । 
अन्य चीजें - आप अपने पर्स में पेपर कटर , स्क्रू ड्राइवर या लाइसेंस - युक्त पिस्तौल रख सकती हैं । 
यह याद रखने की जरूरत है कि किसी भी हथियार का कारगर इस्तेमाल करने के लिए अभ्यास करना जरूरी है । 
बिखरे हुए हथियार - इन चीजों के अलावा आप अपने आस -पास ऐसी कई चीजों को ढूँढ़ सकती हैं , जिनका 
इस्तेमाल हथियार के रूप में किया जा सकता है । पत्थर, ईंट और काँच के टुकड़ों का इस्तेमाल आप आत्मरक्षा के 
लिए कर सकती हैं । 


बचाव के लिए धूल का भी इस्तेमाल किया जा सकता है । हमलावर की आँखों में धूल झोंककर उसे विचलित किया 
जा सकता है । आप अपने साथ अगर घर की जरूरी चीजें लेकर जा रही हैं तो डिब्बे और बोतल का उपयोग 
आत्मरक्षा के लिए कर सकती हैं । 
अगर आप किसी बंद कमरे में हैं तो अग्नि शमन उपकरण , कूड़ेदान , झाड़, हथौड़ा या अन्य चीजें तलाश कर 
हमलावर पर प्रहार कर सकती हैं और अपना बचाव कर सकती हैं । 
जब आप अपने साथ आत्मरक्षा के लिए कोई उपकरण रखती हैं तो संकट की घड़ी में भी आपका आत्मविश्वास 
बना रहता है । दूसरी तरफ आपके अप्रत्याशित हमले से हमलावर बौखला उठता है और इस तरह आपको भागने 
का मौका मिल जाता है । 


अपने साथ हथियार लेकर घूमने का अर्थ यह नहीं है कि आप किसी भी व्यक्ति पर उसका प्रयोग करती फिरेंगी । 
लेकिन अगर कोई आपके ऊपर हमला करता है तो आपको सूझ- बूझ का परिचय देते हुए तुरंत आत्मरक्षा की 
रणनीति बनानी चाहिए । हमलावर से उलझने से पहले आप तय कर लें कि किस हथियार का उपयोग कर आप 
अपना बचाव सही तरीके से कर सकती हैं । 
सर्वाधिक शक्तिशाली हथियार - अपने पर्स में बचाव के सारे उपकरण उपलब्ध हों , मगर आप उनका उपयोग 
करते हुए घबराती हों तो फिर आत्मरक्षा नहीं कर पाएँगी । विशेषज्ञों का कहना है कि सर्वश्रेष्ठ हथियार मानव 
मस्तिष्क होता है । संकट की घड़ी में आपको अपने मस्तिष्क की शक्ति का प्रयोग करना होगा । 
अगर कोई आपके ऊपर हमला करना चाहता है तो सबसे पहले गहरी साँस लें , अपने आपको शांत करें और तुरंत 
परिस्थिति का विश्लेषण करें । तुरंत अपने इमरजेंसी कॉन्टेक्ट को फोन करें या एस . एम. एस. संदेश भेजें , फिर स्वयं 
को हथियारबंद बनाने का निर्णय लें और हमलावर पर आक्रमण कर दें । 
मुसीबत का डटकर सामना करें - जो हमलावर होते हैं , वे हमेशा कमजोर और डरपोक शिकार की तलाश करते 
रहते हैं । अगर आप स्वयं को आत्मविश्वास से भरपूर और दृढ़ युवती के रूप में पेश करेंगी तो हमलावर आप पर 
हाथ डालने से पहले सोचने के लिए मजबूर हो जाएगा । अपने आत्मविश्वास के सहारे आप आत्मरक्षा करने में 
सफल हो सकती हैं । 


हमलावर को धकेलना ( अगर वह करीब आ जाए ), इनकार करना और रुकने के लिए कहना जरूरी एहतियाती 
कदम हैं । आपकी आवाज तेज होनी चाहिए और किसी तरह की लाचारी नहीं उजागर होनी चाहिए । 
मुसकराने की कोई जरूरत नहीं है । कई बार महिलाएँ असुविधाजनक परिस्थिति में भी शालीनता का परिचय देते हुए 
मुसकराने की कोशिश करती हैं । आप हमलावर को इस तरह प्रोत्साहित ही कर सकती हैं । 
आपको स्वयं को मजबूत , सक्षम और दृढ़ निश्चयी व्यक्तित्व का परिचय देना चाहिए । आपके चेहरे की मुद्रा और 
शारीरिक मुद्रा से भी इसी तरह की दृढ़ता उजागर होनी चाहिए । 
अगर आस - पास दूसरे लोग मौजूद हों तो चीखकर उन्हें पुकारें और बताएँ कि आपके ऊपर हमला किया जा रहा 
है । कई बार दर्शक की तरह खड़े लोग मामले को ठीक से समझ नहीं पाने की वजह से दखल देना जरूरी नहीं 
समझते । ऐसे लोगों को चिल्लाकर पुलिस बुलाने के लिए कहें । यह सबकुछ करते हुए यह न भूलें कि आपका मूल 
मकसद हर हाल में अपनी सुरक्षा करना है । 


अपनी प्रतिक्रिया के आधार पर हमलावर की प्रतिक्रिया पर नजर रखें । अगर आपके चीखने - चिल्लाने की वजह से 
हमलावर घबराने की जगह अधिक आक्रामक रुख अपनाता हुआ नजर आए तो अपनी रणनीति में बदलाव करें । 
हमलावर के साथ बहस करें, उसे संभावित नतीजे के बारे में बताएँ कि उसे अपने कर्मों की वजह से जीवन भर 
जेल में सड़ना पड़ सकता है । 
आप हमलावर को उसकी धार्मिक आस्था की दुहाई दे सकती हैं । ईश्वर का डर दिखा सकती हैं , उसके 
अंधविश्वासों के आधार पर उसे और उसके परिवार को शाप देकर उसके अंदर घबराहट पैदा कर सकती हैं । आप 
उससे पूछ सकती हैं कि उसकी बहन या बेटी के साथ अगर कोई पुरुष इसी तरह दुर्व्यवहार करे तो उसके दिल पर 
क्या गुजरेगी ? 
हमलावर से कहें कि अगर वह गिरफ्तार होगा तो यह खबर सुनकर उसके माँ - बाप के दिल पर कैसा प्रभाव पड़ेगा , 
उसके जान - पहचान के लोगों की कैसी प्रतिक्रिया होगी ? एक बलात्कारी के रूप में उसकी बदनामी के चलते 
उसके परिवार को किस तरह शर्मिंदगी का सामना करना पड़ेगा ? उससे जोर देकर कहें कि वह अपने इरादे को 
बदलकर अपने आपको बरबाद होने से बचा सकता है । 
हमलावर के दिल पर किस बात का प्रभाव पड़ सकता है , इसके बारे में आप पहले से अंदाजा नहीं लगा सकतीं, 
क्योंकि आप उसके पारिवारिक मूल्यों, उसके परिवेश, उसकी धार्मिक आस्था और मौजूदा मानसिक स्थिति के बारे 
में कुछ नहीं जानतीं । 
आप कल्पना कर सकती हैं कि हमलावर के सीने में भी एक दिल धड़कता है और वह क्षणिक उत्तेजना की वजह 
से गलत बरताव करने पर उतारू हो गया है । शारीरिक रूप से आक्रमण शुरू करने से पहले हमलावर को समझाने 

और मनाने की पूरी कोशिश करें । हो सकता है कि आपकी बातों का उस पर असर पड़े और वह अपना इरादा 
बदलने के लिए तैयार हो जाए । 
ऐसी परिस्थिति में आपको फूंक - फूंककर कदम रखना होगा । आपकी बातों से जहाँ हमलावर शांत हो सकता है , 
वहीं विपरीत प्रभाव पड़ने पर उसका गुस्सा और अधिक भड़क भी सकता है । 
हमलावर की प्रतिक्रिया पर लगातार नजर रखें और हालात के आधार ही अपनी रणनीति का निर्धारण करें । आपको 
हमेशा अपनी सुरक्षा की बात याद रखनी चाहिए और हमलावर के चंगुल से सुरक्षित बच निकलने का उपाय करना 
चाहिए । 
जिस समय आप हमलावर को समझाने की कोशिश करें, उसी समय सावधानीपूर्वक उसका मुआयना भी करें । 
ध्यान दें कि उसके शरीर पर क्या किसी चीज का निशान है । उसकी लंबाई , वजन, आँखों के रंग आदि चीजों का 
मुआयना करें । बाद में पुलिस को सारा विवरण बताने पर ऐसे अपराधी को गिरफ्तार करना आसान हो सकता है । 
अगर समझाने पर भी हमलावर समझने के लिए तैयार नहीं होता तो फिर आपको लड़ने के लिए तैयार हो जाना 
चाहिए । आप किस तरह कदम उठाएँगी और किस तरह अपना बचाव करेंगी, यह सबकुछ आपके अपने विवेक 
पर निर्भर करता है । 
आपको हालात का जायजा लेने के बाद अपने दिल की आवाज सुनते हुए आगे की रणनीति निर्धारित करनी चाहिए । 
एक बात याद रखें कि एक जैसी रणनीति हर परिस्थिति में कारगर साबित हो ही जाए, इस बात की कोई गारंटी नहीं 


दी जा सकती । 
हो सकता है कि परिस्थिति के आधार पर अपनी सुरक्षा के लिए आप कोई मौलिक रणनीति आजमाने के बारे में 
विचार कर सकती हैं । आपको समझाने में समय बरबाद करना बेतुका लग सकता है और अपनी सुरक्षा के लिए 
आप सीधे लड़ाई शुरू करने का फैसला कर सकती हैं । कई बार बातें करते हुए और लड़ते हुए हमलावर को पस्त 
करना आसान हो सकता है । 
जब आप लड़ने का निर्णय ले लेती हैं तो बेहतर होगा कि हमलावर को चौंकाते हुए सबसे पहले तीव्रता के साथ 
उसके ऊपर प्रहार कर दें । सबसे पहले आक्रमण कर देने से हमलावर का आत्मविश्वास डगमगा जाता है, क्योंकि 
वह अपने शिकार से हमले की उम्मीद नहीं रखता । इस स्थिति का फायदा उठाकर आप घटनास्थल से सुरक्षित 
भागने में सफल हो सकती हैं । 
जब आप हमलावर पर पहली बार आक्रमण करें तो आपका प्रहार ऐसा होना चाहिए, जिससे वह बुरी तरह पस्त 

और घायल हो जाए । ऐसा होने पर वह आपको पकड़ने में सफल नहीं हो पाएगा । हमलावर अगर मामूली रूप से 
घायल होगा तो वह आसानी से आपको दोबारा पकड़ सकता है । 
अगर आपको आक्रमण करने का मौका नहीं मिलता या आपका आक्रमण नाकाम हो जाता है तो आपको तुरंत 
चीखना-चिल्लाना शुरू कर देना चाहिए और अपनी सुरक्षा के लिए आत्मरक्षा के तमाम दाँव -पेंचों का इस्तेमाल 
शुरू कर देना चाहिए । हमलावर को पस्त बना देने के लिए आपको हर तरह से कौशल को आजमाकर देखना 
चाहिए। 


लड़ें या नहीं लड़ें - कई बार लड़कियाँ लड़ने में समर्थ होने पर भी नहीं लड़तीं, क्योंकि उन्हें जख्मी होने का डर 
सताता है । उन्हें लगता है कि उनकी नाक टूट जाएगी, वे बुरी तरह घायल हो जाएँगी या फिर मारी जाएंगी । 
लड़कियाँ सोचती हैं कि अगर डटकर मुकाबला किया जाएगा तो हमलावर पहले से ज्यादा हिंसक हो उठेगा और 
वह उन्हें जान से मार डालेगा । 
असल में , ऐसी सोच पूरी तरह भ्रामक कही जा सकती है । असल में इस बात की कोई गारंटी नहीं होती कि अगर 
आप नहीं लड़ेंगी तो घायल नहीं होंगी और लड़ेंगी तो घायल हो जाएँगी । दोनों मामलों में कुछ भी हो सकता है । 
मूल बात यही है कि जब आप डटकर मुकाबला करती हैं तो आपके सुरक्षित बच निकलने की संभावना बढ़ जाती 
है । कई शोध के दौरान बलात्कार के सक्रिय प्रतिरोध के प्रभाव को खासतौर पर रेखांकित किया गया है । 


एक अमेरिकी अध्ययन में पाया गया कि बलात्कारी के सामने गिड़गिड़ानेवाली 96 फीसदी महिलाओं को बलात्कार 
का शिकार होना पड़ा । किसी तरह का प्रतिरोध नहीं करनेवाली 93 प्रतिशत महिलाओं को बलात्कार का शिकार 
होना पड़ा । वहीं हिंसक रूप से प्रतिरोध करनेवाली महिलाओं के सुरक्षित बच निकलने की संभावना 55 प्रतिशत से 
लेकर 86 प्रतिशत तक हो गई । 
हालाँकि इन शोधों का यह भी निष्कर्ष है कि जो महिलाएँ हमलावर का डटकर मुकाबला करती हैं , वे स्वयं घायल 
होने से नहीं बच सकतीं । शोधकर्ताओं का कहना है कि महिलाएँ लड़ाई शुरू करने से पहले ही जख्मी हो चुकी 
होती हैं । वे जितना तीव्र प्रतिरोध करती हैं , उतनी ही उनके घायल होने की आशंका भी बनी रहती है । 
इस निष्कर्ष को हम इस तरह भी समझ सकते हैं कि हमलावर से लड़ने की वजह से महिलाएँ घायल नहीं होतीं , 
बल्कि घायल होने की वजह से वे लड़ती हैं और अपनी सुरक्षा सुनिश्चित करती हैं । 
कुछ महिलाएँ अपनी सुरक्षा के लिए चुप रहना और प्रतिरोध नहीं करने की रणनीति अपनाती हैं । चुप रहने से बचाव 
की उम्मीद कम हो जाती है , वहीं मुकाबला करने पर सुरक्षित बच निकलने की संभावना बढ़ जाती है । 
उदाहरण के तौर पर , दो बच्चों की एक माता बलात्कारी के सामने यह सोचकर खामोश रहने का निर्णय ले सकती 
है कि जीवित रहकर वह अपने बच्चों का पालन -पोषण कर सकती है । संकट के समय इस तरह का तर्क आपको 
सही नजर आने लगता है । लेकिन असल में यह आपका अपने हित में लिया गया सशक्त निर्णय होना चाहिए । 
आपको लड़ने या न लड़ने का फैसला विवेक और साहस के साथ लेना चाहिए । किसी तरह के डर या आशंका से 
घुटने टेक देना समझदारी की बात नहीं कहलाएगी । ऐसा सुनना अजीब लग सकता है; मगर दृढ़ता के साथ निर्णय 
लेकर आप संकट से एक विजेता बनकर उबर सकती हैं । 
एक बात याद रखें , जब किसी को यौन हिंसा का शिकार होना पड़ता है तो उसे भीषण मानसिक यंत्रणा से होकर 
गुजरना पड़ता है । जब आप हमलावर के साथ लड़ती हैं और प्रतिरोध जताती हैं तो घायल होने पर भी आपको यह 
तसल्ली तो मिलती ही है कि आपने हमलावर के सामने आत्मसमर्पण नहीं किया । 
कोड रेड - लड़ने की घड़ी - अगर आप लड़ने का फैसला करती हैं तो इसके लिए निश्चित घड़ी को चुनें । 
आपको सूझ- बूझ के साथ लड़ाई शुरू करनी होगी । जब आप ऊर्जा और शक्ति से भरपूर रहेंगी, तभी हमलावर को 
पस्त कर पाएँगी । अगर आप घबराई हुई और लाचार व पीडिता के रूप में लड़ने की कोशिश करेंगी तो हमलावर 
आपके ऊपर हावी हो जाएगा । 
मान लीजिए, आपने लड़ना शुरू किया और जल्द ही आपको थकान महसूस होने लगी हो तो आपको तुरंत अपनी 
रणनीति में बदलाव करना चाहिए । 
एक बात हमेशा याद रखिए, लड़ते समय अगर आप हमलावर की जान की परवाह करेंगी तो अपनी सुरक्षा नहीं 
कर पाएँगी । आपका एक ही मकसद होना चाहिए कि बलात्कार से बचते हुए अपनी सुरक्षा को सुनिश्चित किया 
जाए । 
बलात्कार से बचाव को लेकर दुनिया भर के विशेषज्ञ इस बात पर सहमत हैं कि लड़कियों को दो पहलुओं पर 
खासतौर पर गौर करना चाहिए 


1. मस्तिष्क की क्षमता का अधिक - से - अधिक उपयोग । 
2. स्वयं को बचाने के लिए किसी भी तरह के विकल्प का प्रयोग । 
अपनी सूझ- बूझ और चतुराई से विषम परिस्थितियों में भी आप अपनी सुरक्षा सुनिश्चित कर सकती हैं । 
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विषम परिस्थिति में क्या करें ? 


लुटेरे 
1. अगर कोई आपको लूटने की कोशिश कर रहा है तो सामान बचाने पर अधिक जोर न दें , क्योंकि आपकी जान 
के सामने वस्तुओं की कोई कीमत नहीं हो सकती । 
2. अपना सामान फेंक दें और विपरीत दिशा में भागने की कोशिश करें । हलका हो जाने पर आपके लिए दौड़ना 
आसान हो सकता है । 
3. अगर आप अपने बच्चे के साथ हैं और कोई आपके हाथ से बैग छीन लेता है तो सबसे पहले बच्चे की सुरक्षा 
सुनिश्चित करें, फिर लुटेरे का पीछा करें । 
ऐसे कई मामले हो चुके हैं , जब असामाजिक तत्त्वों ने किसी महिला का बैग छीनकर उसका ध्यान बँटाया और 
फिर उनके बच्चे का अपहरण कर लिया । बैग में भले ही कीमती चीजें क्यों न हों, सबसे पहले बच्चे की सुरक्षा को 
सुनिश्चित करें , उसके बाद ही लुटेरे का पीछा करें । 


सशस्त्र हमलावर 


1. अगर हमलावर के हाथ में बंदूक है तो जान बचाकर भागना ठीक रहेगा। हमलावर के हाथ में बंदूक है तो वह 
आपके ऊपर गोली चला सकता है । अधिकतर हत्याएँ बिलकुल करीब से गोली मारकर की जाती हैं । अगर आप 
हमलावर से दूरी बढ़ा लेंगी तो सुरक्षित बचने में सफल हो सकती हैं । 
2. बंदूक चलाने और किसी गतिशील लक्ष्य पर निशाना लगाने के लिए पर्याप्त प्रशिक्षण की आवश्यकता होती है । 
हमलावर आपको आसानी से निशाना नहीं बना पाएगा, अगर आप फुरती के साथ दौड़ना शुरू कर देंगी । 
3. दौड़ते समय आड़ी- तिरछी मुद्रा अपनाएँ और अपने सिर को नीचे झुकाकर रखें । ऐसी स्थिति में हमलावर के 
लिए निशाना लगाना कठिन हो जाएगा । 


कई हमलावर - अगर आप कई हमलावरों से घिर जाएँगी तो अपने आपको बचाने के लिए क्या करेंगी? आप 
कह सकती हैं कि कई हमलावरों से लड़ने पर खुद को ही जख्मी बनाया जा सकता है । 
लड़ें या न लड़ें , यह आपको तय करना होगा, जो आक्रमण की परिस्थिति के आधार पर आप तय कर सकती हैं । 
जब आपके ऊपर एक या उससे अधिक व्यक्ति हमला करते हैं तो आप शुरू में नहीं जानतीं कि उनका उद्देश्य 
बलात्कार करना है या हत्या करना है या आपके साथ मार - पीट करना उनका उद्देश्य है । आप हमलावरों को ठीक 
से नहीं जानतीं कि वे रुग्ण मानसिकता के अपराधी हैं या सीरियल किलर हैं , जिन्हें अपनी शिकार को यातनाएँ देने 
पर आनंद की प्राप्ति होती है । 
शुरू में आप यह भी नहीं जानतीं कि हमलावर बलात्कार करने के बाद आपको जीवित छोड़ देना चाहता है या 
आपकी हत्या करना चाहता है । 
असल में , आपके साथ कुछ भी हो सकता है । ऐसी कई घटनाओं से पता चलता है कि पहले महिलाओं के साथ 
दुष्कर्म किया जाता है , उन्हें यातनाएँ दी जाती हैं और फिर उनकी हत्या कर दी जाती है । आपको हालात को देखते 
हुए घटनास्थल से सुरक्षित बच निकलने का उपाय सोचना चाहिए । 
1. अगर हमलावर आपको पकड़कर किसी सुनसान स्थान की तरफ ले जाना चाहते हैं तो चीखकर लोगों को मदद 
के लिए पुकारिए । 
2. अगर आपको घर के अंदर बंद कर दिया गया है तो आस- पास के लोगों का ध्यान आकर्षित करने के लिए 
जोर - जोर से चिल्लाएँ । 
3. अगर आप हमलावरों से लड़ने का फैसला करती हैं तो शुरुआत में ही ऐसा करें , ताकि आपके पास भागने का 
अवसर उपलब्ध रहे । यह अत्यंत ही महत्त्वपूर्णबिंदु है । 
4. हमलावरों के सरगना पर आक्रमण करें । ऐसा करने पर दूसरे हमलावर परेशान हो उठेंगे और आपको सुरक्षित 
बच निकलने का मौका मिल सकेगा । 
5. हमलावरों के बारे में अधिक - से- अधिक ब्योरा याद रखने की कोशिश करें । 
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सतर्क रहें , जिंदगी अपनी शर्तों पर जिएँ 


देर शाम तक शॉपिंग नहीं करना, देर रात तक नहीं घूमना , ऑफिस से थोड़ा जल्दी निकल आना, घर से निकलते 
वक्त आपको भी हर दिन इस तरह की नसीहतें दी जाती होंगी । बढ़ती आपराधिक घटनाओं की वजह से हर शाम 
सुरक्षित घर पहुँचना भी किसी चुनौती से कम नहीं । पर इसका मतलब यह नहीं है कि आप जिंदगी अपनी शर्तों पर 
जीना ही छोड़ दें । सतर्क रहें और अपनी जिंदगी अपनी शर्तों पर जिएँ । 
बढ़ती आपराधिक घटनाओं ने यूँ तो हर शख्स की चिंता बढ़ा दी है ; पर जो जमात सबसे ज्यादा इन घटनाओं से 
प्रभावित हो रही है, वे हैं महिलाएँ । हर रोज महिलाओं के साथ छेड़छाड़ , ब्लैकमेलिंग और बलात्कार जैसी वारदातें 
सामने आ रही हैं । 
यकीनन अपराध बढ़ रहे हैं , लेकिन इसका यह मतलब नहीं है कि महिलाएँ घर की चारदीवारी में कैद हो जाएँ । 
कैसे मुसीबतों से लड़ने के लिए खुद को सक्षम बनाएँ, आइए, जानें 


चुन्नी को बनाएँ हथियार - अगर बाजार में या फिर कहीं और कोई आप पर छींटाकशी कर रहा है और आपके 
सब्र का बाँध टूट रहा है । तो आप अपनी चुन्नी को उस व्यक्ति के गले का फंदा बना सकती हैं । अगर आपने चुन्नी 
गले में शेरवानी की तरह आगे की तरफ डाल रखी है तो झटके से चुन्नी को उसके गले में हार की तरह डाल दें । 
इसके बाद बाई ओर घूम जाएँ । इससे चुन्नी उसके गले में कस जाएगी और उसका वोकल कॉर्ड ब्लॉक हो 
जाएगा । ऐसे में उस शख्स का दम घुटने लगेगा । 
अगर आपने चुन्नी वी शेप में डाल रखी है तो चुन्नी को बीच से पकड़कर चुन्नी के दोनों सिरों को हमलावर की 
आँखों की ओर उछाल दीजिए । दो सेकंड के लिए उसकी आँखें बंद हो जाएँगी और आपको अगला कदम उठाने 
का समय मिल जाएगा । 
चाबी है काम की - आत्मरक्षा में आपके पास उपलब्ध कोई भी चाबी बहुत उपयोगी साबित हो सकती है । चाबी 
का पैना हिस्सा खासा घाव देने की क्षमता रखता है । 


चाबी के ऊपर के हिस्से यानी जहाँ प्लास्टिक लगी होती है , उसको दो उँगलियों के बीच में फँसाकर उसके नुकीले 
हिस्से से कान के पास , रिब्स या शरीर के अन्य नाजुक अंगों पर वार किया जा सकता है । 
तकनीक का करें इस्तेमाल - आधुनिक तकनीक की जानकारी और उसका इस्तेमाल आपको कई मुश्किलों से 
बाहर निकाल सकता है । 
आप जी . पी . एस. ( ग्लोबल पोजीशनिंग सिस्टम ) तकनीक को अपने मोबाइल फोन में डाउनलोड कर अपनी 
लोकेशन दोस्तों और परिवार के सदस्यों के साथ शेयर कर सकती हैं , जिससे मुश्किल समय में वे यह जान सकें 
कि संपर्क टूटने से पहले अंतिम बार आप कहाँ थीं । 
अपने फोन के स्पीड डायल में महिला हेल्पलाइन और अपने परिवार के सदस्यों का नंबर सेव रखें , ताकि समय 
रहते आपको मदद मिल सके । 
हाथों और बत्तीस दाँतों का करें इस्तेमाल - कहते हैं न कि आत्मविश्वास के सामने बड़ी- से- बड़ी मुश्किल 
घुटने टेक देती है । तो बस, आपको भी अपनी रोजमर्रा की जिंदगी में आत्मविश्वास का परिचय देना होगा और 
हमेशा सतर्क रहना पड़ेगा । 
इस बारे में विशेषज्ञों का कहना है कि महिलाएँ अपनी सुरक्षा खुद कर सकती हैं , जरूरत है तो बस हाथ - पैर , बत्तीस 
दाँत और समझदारी की । सही समय पर सही निर्णय लेकर खुद को परेशानी से बचाकर आप बाहर निकल सकती 


चेन लुटेरों को सिखाएँ सबक - चेन खींचने के लिए स्नेचर को चेन को आपके गले से खींचना होता है और वह 
आपसे लगभग एक फीट की दूरी पर होता है । ऐसे में अगर महिला घबराने की जगह उस शख्स को जोर से धक्का 
दे तो चेन लुटने से रोकी जा सकती है । 
अमूमन दो चेन स्नेचर मिलकर हमला करते हैं । एक तो वो , जो चेन छीनने का काम करता है और दूसरा, जो गाड़ी 
ड्राइव करता है । ऐसे में धक्का लगने पर गाड़ी नियंत्रित करना कठिन हो जाता है । 
नतीजा, अनियंत्रित होकर वे गाड़ी समेत गिर पड़ेंगे और आपको बचने के लिए काफी समय मिल जाएगा । 
हमला होने पर चीखने-चिल्लाने की जगह हमलावर पर अपनी पूरी ताकत से वार करें और हार कभी भी न मानें । 
आप अपने पर्स आदि से भी हमला कर सकती हैं । इससे हमलावर का संतुलन बिगड़ सकता है । 


सेफ्टी पिन भी आएगी काम - आपके पर्स में सेफ्टी पिन तो हमेशा रहती होगी । इस सेफ्टी पिन को अगर 
हमलावर की गरदन के पिछले भाग या कान के नीचे चुभो दिया जाए तो उस शख्स के नर्वस सिस्टम पर असर 
पड़ेगा । वह कुछ देर के लिए तिलमिला जाएगा और आपको बचने का मौका मिल जाएगा । 
रखें एक हाथ की दूरी - बचपन में हमें सिखाया जाता है कि लाइन बनाते वक्त दूसरे बच्चों से एक हाथ की दूरी 
पर खड़े रहो । बचपन का हमारा यह सबक सेल्फ डिफेंस में काम आ सकता है । 
किसी से भी बात करते वक्त उससे एक हाथ की दूरी बनाए रखें , ताकि अगर उसकी नीयत गलत हो तो आप उसे 
रोकने के लिए पैर व हाथ का इस्तेमाल कर सकें । 
कमजोर हिस्सों पर करें हमला - हर शख्स की कमजोरियाँ होती हैं और आपको मुसीबत से बचने के लिए उसी 
का फायदा उठाना होता है । 
सेल्फ डिफेंस में नाक , ठुड्डी, कान के पीछे, गले के नीचे और प्राइवेट पार्ट पर वार करना सिखाया जाता है । 
हमलावर के शरीर के इन हिस्सों पर वार करके आप खुद को मुसीबत में फँसने से बचा सकती हैं । 
मुसीबत में फंसने पर मदद के लिए चिल्लाने के साथ खुद भी उस हमलावर से मुकाबला करें । आप कोशिश करेंगी 
तो लोग भी आपका साथ देने के लिए आएँगे । 
अगर कोई करे पीछे से वार - रास्ते चलते अगर कोई अराजक व्यक्ति आप पर पीछे से हमला करे और आपको 
पीछे से पकड़ ले तो घबराएँ नहीं, हिम्मत से काम लें । पलक झपकते आप उसे धूल चटा सकती हैं । 
ऐसी परिस्थिति में फँसने पर अपने दाएँ हाथ से उस व्यक्ति का बायाँ हाथ पकड़ें और कमर से उसे धक्का दें । वह 
शख्स अपने आप आगे की तरफ जमीन पर गिर जाएगा । इसके बाद आप घूसे और लात से उसकी धुलाई कर 
सकती हैं । 
सावधान-विश्राम आएगा काम - अगर कोई शख्स आपको पीछे से जोर से पकड़ लेता है और आपके दोनों 
हाथ पैर जकड़ जाते हैं । तो उस समय सावधान -विश्राम की अवस्था आपके बेहद काम आ सकती है । जब आप 
हिलने की स्थिति में न हों तो अपनी चप्पल की हील से उस आदमी के पैर के अंगूठे पर जोरदार वार कीजिए । ऐसा 
करने पर यकीनन उसका संतुलन बिगड़ेगा और आपको वहाँ से भागने का समय मिल सकेगा । 
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अपनी सुरक्षा को लेकर मुस्तैद रहें 


सड़क के किनारे चलते वक्त , बस या टैक्सी में सफर करते वक्त अथवा अपनेही घर के आस- पास , कभी भी 
और कहीं भी महिलाओं की सुरक्षा और शुचिता पर कोई भी असामाजिक तत्त्व हाथ डाल सकता है । दिल्ली 
गैंगरेप की घटना के बाद आज महिलाओं की सुरक्षा की गंभीरता को समझना और भी जरूरी हो चुका है । 
ऐसे में प्रशासन, समाज और सरकार के दायित्व के साथ- साथ यह भी जरूरी है कि महिलाएँ खुद आगे बढ़कर 
अपनी सुरक्षा को लेकर मुस्तैद रहें , जिसके लिए आत्मरक्षा के गुरों की सही जानकारी बहुत जरूरी है । 
नीचे ऐसे उपायों की जानकारी दी गई है , जिन्हें अपनी जीवन - शैली में शामिल करके महिलाएँ किसी भी मुश्किल 
घड़ी का सामना करने के लिए खुद को पूरी तरह फिट बना सकती हैं 
योग से लाएँ शरीर में फुरती - शरीर को फुरतीला बनाने के लिए योग बहुत प्रभावी माध्यम है । इससे शरीर 
अधिक मजबूत और लचीला होता है । 
प्रतिदिन सूर्य नमस्कार, उत्तानपादासन, पर्वतासन , धनुरासन आदि को दिनचर्या में शामिल करने से शरीर लचीला, 
फुरतीला और मजबूत रहता है । 
ध्यान और प्राणायाम से बढ़ाएँ आत्मविश्वास - अगर आप में भरपूर आत्मविश्वास है तो किसी भी परिस्थिति 
का सामना करने की ताकत आ ही जाती है । ऐसे में मानसिक तौर पर मजबूत होना बेहद जरूरी है । 


इसके लिए भ्रामरी प्राणायाम , भस्त्रिका प्राणायाम, ध्यान और श्वास संबंधी क्रियाएँ बेहद फायदेमंद हैं । इन्हें दिनचर्या 
में शामिल करने से शरीर स्वस्थ रहता है और दिमाग तेजी से कार्य करता है । 
आत्मरक्षा के गुर - अपनी सुरक्षा के लिए शरीर को मजबूत बनाना और खुद को सतर्क रखना जितना जरूरी है 
उतना ही जरूरी है आत्मरक्षा की कला में निपुण होना । 
आजकल न सिर्फ स्कूलों में , बल्कि फिटनेस सेंटर व हेल्थ क्लब में भी महिलाओं के लिए तरह - तरह के सेल्फ 
डिफेंस वर्कआउट्स होते हैं । जूडो , कराटे, ताइक्वांडो, कुंगफू आदि ऐसी कई कलाएँ हैं , जिनका उपयोग मुश्किल 
समय में करके आत्मरक्षा की जा सकती है । खासतौर पर उस स्थिति में , जब आप बिलकुल निहत्थी हों , ये 


वर्कआउट्स आपके लिए बेहद मददगार साबित होंगे । 
समझें सिक्स्थ सेंस के इशारे - अकसर मुश्किल घड़ी में हमारा ‘सिक्स्थ सेंस हमें इशारे करता है कि हम 
कहाँ सुरक्षित हैं और कहाँ नहीं । महिलाओं का यह सिक्स्थ सेंस और भी सजग होता है । तो अगर अपनी सुरक्षा 
को लेकर आपके मन में कोई संशय हो तो उसे दबाने के बजाय उस पर गौर करें । 
इसके लिए यह भी जरूरी है कि आप दबाव एवं तनाव से मुक्त रहें और तुरंत निर्णय लेने के लिए हमेशा तैयार रहें । 
इससे आपको अपने मन की आवाज समझने में आसानी होगी और आप किसी अप्रत्याशित घटना का शिकार होने 
से बचेंगी । 
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फिट रहने के लिए वार्मअप एक्सरसाइज 


विभिन्न मार्शल आर्ट्स के दाँव -पेंच एवं तकनीक सीखने से पहले अपने मस्तिष्क तथा शरीर को उसके योग्य 
बना लेना अनिवार्य है । जो महिलाएँ मार्शल आर्ट्स सीखना नहीं चाहतीं, वे भी इन व्यायामों के माध्यम से शरीर को 
चुस्त , फुरतीला एवं स्वस्थ बना सकती हैं । 
इन व्यायामों से शक्ति एवं सामर्थ्य के साथ आरोग्यता में भी वृद्धि होती है, अतः ये व्यायाम सभी महिलाओं के 
लिए लाभप्रद हैं । 
लाभ एवं प्रभाव की दृष्टि से इन व्यायामों को चार भागों में बाँट सकते हैं 
1. हाथ को खोलने एवं दृढ़ बनाने के लिए । 
2. पैरों को खोलने एवं दृढ़ बनाने के लिए । 
3. गरदन की लोच एवं शक्ति के लिए । 
4. कमर की लोच एवं शक्ति के लिए । 
समस्त व्यायामों के लिए धैर्य, अभ्यास एवं निरंतरता की आवश्यकता होती है । कोई भी व्यायाम भोजन के पश्चात् 
नहीं करना चाहिए, न ही व्यायाम के तुरंत बाद भोजन करना चाहिए । 
व्यायाम सदा खुले, स्वच्छ एवं हवादार स्थान पर करना चाहिए । व्यायाम के समय आस - पास शांति एवं एकांत का 
होना भी आवश्यक है । व्यायाम के लिए उचित समय सूर्योदय से पूर्व और सूर्यास्त के बाद कहा गया है । 
प्रात : काल का व्यायाम अधिक लाभप्रद होता है । प्रात : काल के व्यायाम करने से ये लाभ होते हैं 
1. प्रात: काल पेट बिलकुल खाली तथा शौच आदि से निवृत्त होने से मल - रहित होता है । 
2. कोलाहल न होने के साथ- साथ वायु एवं प्रकाश स्वास्थ्यवर्धक एवं प्रफुल्लित करनेवाले होते हैं । 
3. सुबह का व्यायाम आपको दिन भर के लिए ताजा रखता है । 
4. सुबह व्यायाम कर लेने से कार्य- व्यस्तता से अवसर मिल पाने आदि संभावनाओं से निरंतरता या क्रम के टूटने 
का भय भी नहीं होता । 
5. प्रात : काल में प्रकृति में सतोगुण होने से विशेष लाभ होता है, जो आयु, बुद्धि , सौभाग्य एवं आरोग्यता में वृद्धि 
करता है । 
6. प्रात:काल बाहरी व्यवधान (मित्रों या अतिथि का आ जाना या किसी आवश्यक कार्य का उपस्थित हो जाना ) 
आदि की संभावना न के बराबर होती है । 


7. प्रातः शीघ्र उठना पाचन- संस्थान के लिए विशेष लाभकारी होता है । शरीर को स्वस्थ, आलस्य - रहित, आरोग्य 
बनाने एवं शक्ति व फुरती से व्यायाम करने के लिए पाचन- संस्थान का सुचारु होना बहुत जरूरी है । 
हाथों के प्रारंभिक व्यायाम - सीधे खड़े हों और दोनों हाथों को पी .टी. के अंदाज में क्रमशः सामने, सिर के ऊपर 
तथा दाएँ- बाएँ फैलाएँ । यह पूरी प्रक्रिया कम- से- कम दस बार अवश्य करें । 
इससे कंधों के जोड़ प्रत्येक दिशा में खुलते हैं । कंधे से गरदन , कंधे से पीठ और कंधे से छाती को जोड़नेवाली 
मांसपेशियों को बल मिलता है, हाथों के मध्य भाग को बल मिलता है तथा हाथों में रक्त -संचरण तीव्र होता है । 
कमर के प्रारंभिक व्यायाम - कमर का पतलापन तथा लोच ही फुरती के प्रधान कारण होते हैं । अतः मार्शल 
आर्ट्स सीखने से पहले कमर की दृढ़ता एवं लोच पर विशेष ध्यान देना चाहिए । 
कमर के दोनों ओर चढ़ा हुआ मांस , निकला हुआ पेट तथा अत्यंत चौड़ी छाती फुरती से मुड़ने में बाधक बनते हैं । 
आपकी कमर फैली हुई नहीं अपितु सिकुड़ी हुई, मगर कमर का मांस गठा हुआ होना चाहिए । 
कमर के व्यायाम वास्तव में कमर तथा पेट के अतिरिक्त शरीर में संपूर्ण ऊपरी भाग के व्यायाम होते हैं ; किंतु इनसे 
प्रमुख लाभ कमर को होता है, अतः इन्हें कमर के व्यायाम कहा गया है । 


1. पैरों को कंधों के बराबर खोलकर, घुटने थोड़े मोड़कर एवं हाथों को कुहनियों से मोड़कर कंधों से सटाकर खड़े 
हों तथा गरदन , सिर व कमर के निचले भाग को स्थिर रखते हुए फुरती से 8- 10 बार शरीर के ऊपरी भाग ( नाभि से 
ऊपर एवं गरदन से नीचे) को दाएँ- बाएँ यथासंभव मोड़ें । 
इस क्रिया से मेरुदंड का एक - एक मनका खुल जाता है, जिससे लोच व सबलता उत्पन्न होकर शरीर में फुरती 
आती है और आलस्य दूर होता है । अकसर इस व्यायाम से रीढ़ के मनकों के चटकने की ध्वनि भी सुनाई देती है । 
कमर से इस व्यायाम को यदि सबसे पहले किया जाए तो विशेष रूप से हड्डियाँ चटकती हैं । 
2. पैरों को यथाशक्ति खोलें । दोनों हाथों की कुहनियाँ मोड़कर कंधों से सटाएँ और नीचे झुककर झटके से दाएँ -बाएँ 
जल्दी- जल्दी शरीर को 8- 10 बार मोड़ें । कुहनियों को घुटनों के बाहरी सिरे पर लगाने का प्रयास करें , किंतु घुटने 
मुड़ने नहीं चाहिए । 
यह व्यायाम कमर की चरबी को घटाकर उसे पतला व मजबूत बनाता है तथा पृष्ठ फलकों एवं जाँघों व घुटनों को 
भी खोलता है । निकले हुए पेट को तेजी से कम करता है एवं शरीर को विशेष फुरती भी प्रदान करता है । 
प्रारंभ में कुहनियाँ घुटनों से लगाने में कठिनाई हो तो दोनों हाथ खोलकर हाथों को पैरों के अंगूठे से लगाएँ । 


यह क्रिया अँगूठे या कुहनीवाली, बारी- बारी तथा विपरीत जोड़े से होनी चाहिए, अर्थात् बायाँ हाथ, दायाँ पैर एवं 
दायाँ हाथ, बायाँ पैर । इन समस्त व्यायामों में शरीर को अकड़ाकर न रखें , अपितु शरीर ढीला छोड़कर व्यायाम करें । 
कमर को विशेष रूप से शक्ति एवं लोच प्रदान करने के लिए आप इन योगासनों का भी प्रयोग कर सकती हैं — 
धनुरासन , भुजंगासन , जापुशिरासन, चक्रासन, पश्चिमोत्तानासन , पादहस्तासन , हलासन , चंद्रासन तथा यानासन । 
पैरों के प्रारंभिक व्यायाम - पैर मनुष्य की कर्म- साधना में सहायक की भूमिका निभाते हैं तथा मार्शल आर्ट्स में 
भी पैंतरे बदलने , संतुलन बनाने एवं वार करने व रोकने के काम आते हैं । इसके अतिरिक्त यह सारे शरीर का बोझ 
सदा ही उठाते हैं , अतः इनका बलिष्ठ एवं लोचदार होना भी अत्यंत आवश्यक है । 
मार्शल आर्ट्स में पैरों का संचालन , संतुलन, पैंतरे , स्थिति आदि के कारण पैरों का अत्यधिक उपयोग होता है । अतः 
पैरों की लोच व दृढ़ता पर विशेष ध्यान देना ही चाहिए । 
पैरों को सुविधानुसार खोलें तथा बारी - बारी से एक पैर पर इस तरह बैठे कि वह पैर पूरा जमीन पर रखा रहे तथा 
नितंब जमीन पर न लगें । दूसरा पैर बिलकुल सीधा रहे और उसकी एड़ी के अलावा अन्य पैर का भाग जमीन को न 

छुए । 
फिर अपना शरीर कम - से- कम ऊपर उठाते हुए दूसरे पैर पर बैठें । इस प्रकार यह प्रक्रिया 8 - 10 बार कम- से- कम 
की जानी चाहिए । यह प्रक्रिया तेजी से करने पर विशेष लाभ देती है । 
इस व्यायाम से जाँघों, पिंडली व घुटनों में दृढ़ता आती है तथा जाँघों की मांसपेशियाँ विशेष रूप से खुलती व 
बलिष्ठ होती हैं । 
सीधे खड़े होकर पैरों को , घुटने सीधे रखते हुए, यथासंभव खोलें तथा एक हाथ आगे व एक हाथ पीछे जमीन पर 
रखते हुए नीचे बैठने का प्रयास करें । घुटने मुड़ने नहीं चाहिए । 
यह व्यायाम पैरों को दाएँ - बाएँ खोलकर तथा फिर आगे-पीछे खोलकर दो चरणों में पूरा किया जाता है । 
पैरों को , जंघाओं को , जाँघ के जोड़ों को, नितंबों को यह व्यायाम विशेष रूप से खोलता तथा लोच प्रदान करता है । 
पैरों की ताकत भी इस व्यायाम से बढ़ती है । 


अन्य व्यायाम - सीधे खड़े होकर बारी- बारी से एक - एक घुटने को झटके से ऊपर उठाकर छाती पर लगाना ( बिना 
दूसरा घुटना मोड़े हुए) भी पैरों का एक प्रारंभिक व्यायाम है । 
इसके अलावा एक ही स्थान पर जॉगिंग , रस्सी कूदना या एक ही स्थान पर कमर पर हाथ रखकर उछला भी जा 


सकता है । 
कराटे का हॉर्स पोजीशन भी पैरों का सामर्थ्य बढ़ानेवाला एक अच्छा व्यायाम है । इस स्थिति में यथासंभव देर तक 
( जब तक पैर काँपने न लगें) खड़े होने का अभ्यास करना चाहिए । 
जिनके पास व्यायामवाली साइकिल की सुविधा है, वे साइकिलिंग भी कर सकती हैं । 
गरदन के आरंभिक व्यायाम - गरदन की दृढ़ता व्यक्तित्व की शोभा बढ़ाती है तथा प्रतिद्वंद्वी के मन में भय भी 
उत्पन्न करती है । 
पतली- दुबली गरदन आपको कमजोर सिद्ध करती है । गरदन की लोच संकट में चारों ओर से घिर जाने पर भी 
परमावश्यक होती है । 
गरदन के हलके -फुलके व्यायाम उनको भी करने चाहिए, जिन्हें सारा दिन बैठने या लिखने का कार्य करना होता है । 
इससे स्पॉण्डलाइटिस की शिकायत नहीं होती । 
गरदन द्वारा सिर को कंधों के ऊपर अधिकाधिक दाएँ- बाएँ व आगे -पीछे झुकाते हुए धीरे - धीरे चक्राकार घुमाएँ । 
एक बार क्लॉक वाइज , एक बार एंटी क्लॉक वाइज । कम - से- कम चार - छह बार ऐसा करें । 
अन्य व्यायाम - वार्मअप एक्सरसाइज या प्रारंभिक व्यायाम शरीर को खोलने, गरमाने, लचकदार एवं सबल बनाने 
का कार्य करते हैं । 
वार्मअप एक्सरसाइज के बाद विशिष्ट व्यायाम किए जाते हैं । विशिष्ट व्यायाम शारीरिक अंगों को ठोस, सुदृढ़ एवं 
शक्तिशाली बनाते हैं । मार्शल आर्ट्स में निपुण बनने से पूर्व इस तरह के व्यायाम का अभ्यास किया जाता है 
1. अकेले किए जानेवाले विशेष व्यायाम । 
2. साथी के सहयोग से किए जानेवाले विशेष व्यायाम । 
3. उपकरणों की मदद से किए जानेवाले व्यायाम । 


14. 


शरीर को विशेष शक्ति प्रदान करनेवाले व्यायाम 


यहाँ हम उन व्यायामों का वर्णन भी करेंगे, जिनमें चेस्ट एक्सपेंडर , ग्रिप एक्सरसाइजर, डंबल, वेटलिफ्टिंग तथा 
जिम्नॉजियम के अन्य उपकरणों की भी आवश्यकता पड़ती है; किंतु इन व्यायामों के दो तरीके हम आपको बताएँगे, 
जिनको बिना किसी यंत्र या उपकरण के स्वयं , साथी के सहयोग से या घरेलू उपायों द्वारा ही आप उपर्युक्त 
उपकरणों से प्राप्त होनेवाले लाभ प्राप्त कर सकती हैं । 
अकेले किए जा सकनेवाले व्यायाम - दोनों हाथों की मुट्ठियाँ बाँध लें और पंजों व मुट्ठियों के बल जमीन पर 
इस प्रकार अधलेटे हो जाएँ कि मुट्ठियों व पैरों के पंजों के अतिरिक्त और कोई अंग जमीन को न छुए; किंतु 
कुहनियाँ सीधी रहें । 
अब कमर या घुटनों को मोड़े बिना तथा गरदन को सीधा रखते हुए, नितंबों को भी सीधा रखते हुए कुहनियों को 
मोड़ें तथा छाती को जमीन पर लगाएँ और पुन : पहली अवस्था में लौटें । 
इस पूरी प्रक्रिया में पैरों से सिर तक शरीर सीधा रहे , नीचे या ऊपर मुड़े, झुके नहीं । इसे दंड लगाना या डिब्स 
कहते हैं ; किंतु मुट्ठियों पर दंड लगाने से मुट्ठियों, उँगलियों व कलाइयों को भी बल प्राप्त होता है । 
इस व्यायाम को प्रारंभ में 8- 10 बार करें और फिर रोज इसकी संख्या बढ़ाते रहें । 
इससे कुहनी, कंधे, भुजदंड, कलाई, मुट्ठी तथा छाती व पृष्ठ फलक दृढ़ होते हैं एवं शक्ति व सामर्थ्य की वृद्धि 
होती है । कमर में भी मजबूती आती है । 
दंड निकालने की एक दूसरी विधि भी है । इसे फिंगर डिब्स कहते हैं । इसमें मुट्ठियों के स्थान पर हाथ की समस्त 
उँगलियों के स्टैंड पर दंड लगाते हैं । 
यह व्यायाम उँगलियों को विशेष रूप से दृढ़ व शक्तिशाली बनाता है । इस व्यायाम को पहले व्यायाम में सिद्ध हो 
जाने (कम- से - कम 40- 50 दंड रोज निकालना) के बाद ही करना चाहिए । 


उपकरणों की मदद से किए जानेवाले हाथों के व्यायाम - अपने आधेहाथ के बराबर एक डंडा लीजिए और 


अपने कद के बराबर एक रस्सी या नाड़े का मजबूत टुकड़ा। अपनी शक्ति के अनुसार एक ईट या आधी ईंट रस्सी 
के एक सिरे पर मजबूती से बाँध दीजिए और रस्सी का दूसरा सिरा डंडे के बीच में बाँध दीजिए । 
अब दोनों पैर मिलाकर सीधे खड़े हों । दोनों हाथों को सामने की ओर जमीन के समानांतर रखते हुए डंडे को दोनों 
सिरों से पकड़ लें । कमर व गरदन को बिलकुल सीधा रखते हुए तथा कुहनियों को जरा भी मोड़े बिना डंडे को हाथों 
द्वारा घुमा- घुमाकर ईंट से बँधी रस्सी को डंडे के मध्य में लपेटना आरंभ कीजिए । 


( पूरा लिपट जाने पर ) फिर धीरे- धीरे रस्से को इसी प्रकार खोलते हुए ईंट को जमीन पर ले आइए । यह प्रक्रिया 
सामर्थ्य अनुसार प्रारंभ में आधी, एक या दो बार करें और फिर प्रतिदिन बढ़ाते जाएँ । 
इस प्रक्रिया में कमर व कुहनियों का सीधा तथा हाथों का जमीन के समानांतर रहना अनिवार्य है । 
यह व्यायाम पेट, कंधों, कुहनियों व कलाइयों को तथा पृष्ठ फलक को मजबूती देता है, साथ ही कुहनी से आगे व 
कलाई से पीछेवाली हाथ की मांसपेशियों को विशेष रूप से बलिष्ठ एवं दृढ़ बनाता है तथा सुगठित करता है । 
हाथ के इस हिस्से की मजबूती ही आपके मुष्टि प्रहार (पंच) को शक्तिशाली बनाती है । इसके अलावा मार्शल 
आर्ट्स में हाथ की इसी मसल्स पर किक, लाठी आदि के प्रहार भी रोके जाते हैं । 
अतः इस मांसपेशी का विशेष रूप से शक्तिशाली होना आवश्यक है । बाद में इस प्रक्रिया को 8- 10 बार करने की 
सामर्थ्य प्राप्त हो जाने पर एक के स्थान पर दो या आधी के स्थान पर पूरी ईंट भी बाँध सकते हैं । 


यद्यपि इस प्रकार का बना - बनाया उपकरण भी बाजार में मिलता है , किंतु इसे आसानी से घर में तैयार किया जा 
सकता है । सामर्थ्य से अधिक इस व्यायाम को न करें, अन्यथा मसल - पुल भी हो सकती है । 
दो छोटी बाल्टियाँ पानी से या रेत से भर लें या दो बड़ी बाल्टियाँ आधी- आधी भर लें अथवा दो स्टूलों को उलटा भी 
पकड़ सकते हैं । डंबल घर में हों तो डंबलों से भी यह काम लिया जा सकता है । 
दोनों बाल्टियों को हाथ फैलाकर उठाएँ और यथासंभव देर तक उठाए रखें ; किंतु कुहनियों को सीधा तथा हाथों को 
जमीन के समानांतर होना चाहिए । यह व्यायाम संपूर्ण हाथों को , विशेषकर कलाई, उँगलियों, कंधों व शोल्डर 
ब्लेड्ज को बल देता है, ग्रिप मजबूत करता है, छाती व कमर को शक्ति देता है । कंधों के लिए तो अतिलाभदायक 


है । 


यदि बाल्टियों के स्थान पर छोटे कनस्तरों के बीच में एक डंडा ठोंककर बाल्टीनुमा बनाया जाए तो इन्हें आप हाथ 
सामने करते हुए ही झटके से कलाई उमेठकर पानी पलट सकते हैं । 


यह व्यायाम कलाई तथा कुहनी के अग्रभाग को अत्यधिक ताकत प्रदान करता है; किंतु इसे सावधानीपूर्वक व 
सामर्थ्य के अनुसार करना चाहिए । 
साथी की मदद से किए जानेवाले हाथों के व्यायाम – साथी के सामने अपने पैर कंधों के बराबर खोलकर खड़े 
हों । कुहनियों से हाथों को समकोण मोड़ें और दोनों हथेलियाँ एक - दूसरे के सामने रखकर खड़े हों । अपने साथी को 
भी इसी प्रकार खड़ा करें; किंतु वह अपनी दोनों हथेलियाँ आपके हाथों के पृष्ठ भाग पर लगाकर खड़ा हो । 
अब आप अपने हाथों को , कमर का सहारा दिए बिना , बाहर खोलने की कोशिश करें । साथी उन्हें अंदर दबाकर 
मिलाने की कोशिश करेगा । साथी की कुहनियाँ इस प्रयास में ऊपर न उठे । 
इसी प्रकार इस क्रिया को यही सावधानियाँ बरतते हुए उलटा करें । यानी साथी अपने हाथ अंदर रखे और बाहर 
फैलाने की कोशिश करे और आप अपने हाथ बाहर रखकर अंदर दबाएँ । 


पैरों से अकेले किए जा सकनेवाले व्यायाम 
1. जमीन पर कंबल या दरी बिछाकर सीधा लेटें । अपने दोनों पैरों को एक साथ जमीन से धीरे - धीरे ऊपर उठाएँ 

और लगभग पौना - एक फुट की दूरी पर पैरों को रोक दें । 
दोनों हाथों की मुट्ठी बँधी हुई अवस्था में आपकी छाती पर रहे । इसी अवस्था में तब तक रुकें जब तक रुका जाए 

और फिर बिलकुल धीरे- धीरे पैरों को वापस जमीन पर रखें । 
इस पूरी प्रक्रिया में पैरों के अलावा शरीर का कोई और भाग जमीन से न उठे । यह क्रिया कम- से- कम चार बार 
अवश्य दोहराएँ । पसंद व सामर्थ्य के अनुसार अधिक भी कर सकते हैं ; किंतु इस व्यायाम में संख्या का उतना 
महत्त्व नहीं है, जितना समय का है । 
धीरे - धीरे पैरों को हवा में रोकने का समय बढ़ाना चाहिए । यह व्यायाम जाँघों को तथा नाभि के निचले भाग ( पेड़ ) 
को दृढ़ बनाता है तथा आपका सामर्थ्य बढ़ाता है । 
2. इसी व्यायाम को उलटा लेटकर करें । उलटा लेटकर पैरों को स्वयं उठाना कठिन होता है, अतः जाँघों के नीचे 
हाथों का सहारा दें । मगर पैरों को उठाएँ धीरे -धीरे ही और हवा में यथासंभव देर तक रोककर वापस भी धीरे -धीरे 
रखें । 
इन दोनों व्यायामों में घुटने मुड़ने नहीं चाहिए । यह व्यायाम जाँघों के पिछले भाग को तथा कमर के निचले हिस्से 
को दृढ़ बनाता है एवं सामर्थ्य प्रदान करता है । 


3. मेढ़क दौड़ लगाएँ ( चार -पाँच मिनट तक ) या बीस-पच्चीस मिनट तक वज्रासन में बैठे । 
मेढ़क दौड़ लगाने के लिए जमीन पर इस प्रकार बैठते हैं , जैसे शौच के समय बैठा जाता है । फिर दोनों हाथ 
कमर पर रखकर, पंजों के बल उछल - उछलकर दौड़ते हैं । 
यह घुटनों और पंजों की बहुत अच्छी कसरत है, जाँघों व पिंडलियों को भी बल देती है; किंतु घुटनों को अत्यंत 
सामर्थ्य प्रदान करती है । 
इस कसरत के जरिए विशेष रूप से लाभान्वित होने के लिए एक या दो हफ्तों के बाद इस व्यायाम को और 
मुश्किल बनाने के लिए मेढ़क दौड़/ कूद द्वारा सीढियों पर चढ़े व उतरें । 
अन्य व्यायाम - नदी किनारे या समुद्र किनारे की रेत में दौड़ लगाना या एक ही स्थान पर खड़े होकर उठक 
बैठक करना भी पैरों को विशेष ताकत देनेवाले व्यायाम हैं । दोनों पैरों को यथासंभव फैलाकर फर्श पर रखी कलम 
या माचिस को दाँतों से उठाने का प्रयास भी जाँघों के जोड़ों व मांसपेशियों को लचीला बनाकर खोलता है तथा 
सामर्थ्य प्रदान करता है । 
इस स्थिति में दोनों हाथ कमर के पीछे बँधे रहने चाहिए तथा पैरों के घुटने मुड़ने नहीं चाहिए । पैरों में रेत की थैलियाँ 
बाँधकर ( इस प्रकार कि तलवों के नीचे न आएँ और आपस में न उलझें) एक ही स्थान पर भागने से भी बेहतर 
परिणाम हासिल किया जा सकता है । 
थैलियों को टखनों के जोड़ के ऊपर तथा बाहर की ओर बाँधना ठीक रहता है । वजन/ रत अपने सामर्थ्य के अनुसार 
रखा जा सकता है । इससे व्यायाम से विशेषकर पिंडलियों व घुटनों के जोड़ों को लाभ होता है, लेकिन इसे 
सावधानीपूर्वक करें । यदि थैली पैर के नीचे आ गई और संतुलन बिगड़ गया तो मोच भी आ सकती है और टखने 
की हड्डी भी चटख सकती है । 
इसके अलावा संतुलन के अभ्यास के लिए गोल ड्रम को लिटाकर उस पर चला जा सकता है या स्थिर खड़े होने 
का प्रयास किया जा सकता है । 
4. पाँच - छह फीट लंबा एक बाँस या लाठी को लेकर उसके दोनों सिरों पर वजन बाँध लें तथा उसे कंधे पर रखकर 
दोनों हाथों से पकड़कर उकइँ बैठ जाएँ । फिर मेढ़क दौड़ लगाएँ । यह घुटनों को विशेष रूप से सामर्थ्य प्रदान 
करनेवाला व्यायाम है । 
साथी की मदद से किए जानेवाले पैरों के विशिष्ट व्यायाम 
1. हॉर्स पोजीशन में खड़े हों और अपने साथी को अपने ऊपर इस प्रकार खड़ा करें कि उसके दोनों पैर आपकी 
जाँघों के जोड़ पर रहें और हाथ आपके कंधों पर । उसका शरीर आपके शरीर के पीछे रहे । 
अब आप बैठक लगाएँ । ( जैसे उठक - बैठक लगाते हैं ) । अपनी सामर्थ्य अनुसार व्यायाम करने के बाद साथी को 
हॉर्स पोजीशन में आने दें और उस पर साथी की भाँति चढ़कर उसे व्यायाम कराएँ । 
यह घुटनों, पिंडलियों व जाँघों को अतिरिक्त बल देता है तथा शरीर का संतुलन - सामर्थ्य बढ़ाता है । जो इस व्यायाम 
में जाँघों पर पैर रखकर खड़ा होता है, उसका भी इस व्यायाम में अपना संतुलन बनाए रखने का अभ्यास होता 


रहता है । 


2. अपने पैर अधिक - से- अधिक खोलकर बैठ जाएँ । अपने साथी को अपने आगे इस प्रकार बैठा लें कि उसके पैर 
भी पूरे खुल जाएँ तथा उसके पैरों के पंजे आपके पैरों के पंजों से सट जाएँ । 
अब अपने हाथों की उँगलियों को आधी मुट्ठी के रूप में मोडिए और अपने साथी की उँगलियों को आधी मुट्ठी में 
इस प्रकार फँसा लीजिए कि एक व्यक्ति की हथेली आकाश की ओर रहे और दूसरे की पृथ्वी की ओर । 
अब बारी - बारी से पीछे झुककर पीठ फर्श से लगाइए । जब आप पीठ फर्श से लगाएँगे, तब हाथ आपस में फँसे 
होने के कारण आपका साथी आगे आएगा और अपना सिर या नाक फर्श से लगाने की कोशिश करेगा । जब 

आपका साथी अपनी पीठ के पीछे फर्श से लगाएगा, तब हाथ फँसे होने के कारण आप आगे झुकेंगे और अपनी 
नाक या माथा फर्श से लगाने का प्रयास करेंगे । 
इस पूरे व्यायाम में खास ध्यान रखनेवाली बात यह है कि आगे हों या पीछे, आपके या आपके साथी के घुटने नहीं 
मुड़ने चाहिए तथा पैर फर्श से ऊपर नहीं उठने चाहिए । 
यह जाँघों की मांसपेशियों को तथा जोड़ों को खोलने एवं उन्हें लचकदार बनाने का बहुत बढिया व्यायाम है । 
यह व्यायाम प्रारंभ में उतना ही करना चाहिए, जितना करने में अधिक जोर न पड़े; क्योंकि बलपूर्वक दूसरे को 
खींचने से मांसपेशी पर पड़ा अतिरिक्त जोर मसल पुल कर सकता है या कूल्हे से जाँघ का जोड़ उतर भी सकता 
है । अतः प्रारंभ में जोर - आजमाइश बिलकुल न करें । 


Ans 


पेट व कमर के अकेले किए जा सकनेवाले व्यायाम 
मार्शल आर्ट्स में हाथ व पैरों का सबल और कमर का लचीला होना तो अनिवार्य है ही , पेट का भी मजबूत व दृढ़ 
होना आवश्यक है, क्योंकि आघात करनेवाले में आघात सहने की क्षमता भी होनी चाहिए । 
आप एक ही वार में विपक्षी को धराशायी कर सकती हैं और उसके समस्त वार बचा सकती हैं , तो भी आपके पेट 
व शरीर को इतना सबल तो होना ही चाहिए कि बचाव में चूक हो जाने या अधिक शत्रुओं से घिर जाने पर यदि 
आपको वार झेलने भी पड़ जाएँ तो आप कम - से- कम धराशायी न हों और लड़ना जारी रख सकें । 
इसके लिए पेट का दृढ़ होना आवश्यक है, अतः निम्नलिखित व्यायाम अवश्य करें 
दोनों पैरों को खोलकर जमीन पर बैठ जाएँ और दोनों हाथों की मुट्ठियाँ बाँधकर उन्हें अपनी जाँघों के पास भीतर 
टिकाते हुए झटके से नितंबों को ऊपर उठा लें । 


फिर जाँघों द्वारा कुहनियों पर हलका सा कटाव बनाते हुए पैर भी धीरे - धीरे हवा में उठा लें तथा पैरों के घुटने 
अधिक - से - अधिक खोलने की कोशिश करें । इस स्थिति में आपकी मुट्ठियों के अलावा शरीर का कोई भी अंग 
जमीन को नहीं छुएगा । 
यह पेट की मांसपेशियों को सुदृढ़ बनानेवाली कसरत है तथा कलाइयों के जोड़ व मुट्ठियों को भी मजबूत व 
सामर्थ्यवान् बनाती है । इस अवस्था में जितनी अधिक देर तक रुका जाए और जितना पैरों को सीधा किया जाएगा , 
उतना ही पेट को अधिक सामर्थ्य प्राप्त होगा । 
इस व्यायाम में साँस रुका रहना चाहिए । यूँ तो सभी व्यायामों में सपोर्टर पहनना ही चाहिए, किंतु पेट के व्यायामों में 
तो सपोर्टर धारण करना अनिवार्य है, अन्यथा आँतें नीचे उतर आने, नाभि डिग जाने आदि की संभावना हो जाती है । 
पेट के व्यायामों में या वजन उठानेवाले व्यायामों के दौरान एकदम से बोलना , चिल्लाना, एकदम से साँस को 
छोड़ना या हँसना आदि वर्जित होते हैं । 
जमीन पर चित लेटें । दोनों पैरों को घुटनों से मोड़कर उनकी एडियाँ अपने नितंबों से सटाकर दोनों हाथों से पैरों को 
पकड़कर ही चिपकाए रखें । दोनों घुटने आपस में चिपकाए रखते हुए एक झटके से ऊपर उठे और अपना सिर 
घुटनों पर लगाते हुए वापस ले आएँ । 
इसी क्रिया को बार -बार दोहराएँ । यह व्यायाम भी पिछले व्यायाम की ही भाँति एक झटके से होगा ; किंतु घुटने खुलें 
नहीं तथा तलवे अपने स्थान से ऊपर न उठे , यह ध्यान रहे । 
यह भी पेट को समर्थ बनानेवाला व्यायाम है । इन व्यायामों के अलावा मयूरासन, तुलासन, कुक्कुटासन तथा 
उत्कटासन आदि भी कर सकते हैं । 
साथी की मदद से किए जानेवाले पेट व कमर के विशिष्ट व्यायाम 
1. जमीन पर चित लेटें और अपने दोनों पैरों की एडियों को अपने नितंबों से सटा लें । घुटने मिलाकर रखें और दोनों 
हाथों को मोड़कर अपने सिर से पीछे बाँध लें । 
अपने साथी को अपने पैरों पर पैर रखकर खड़ा करवाएँ और उससे कहें कि अपने दोनों हाथों से आपके घुटनों को 
मिला करके पकड़ लें । अब आप हाथों द्वारा अपने सिर व कंधों को हलका सा झटका देते हुए ऊपर उठे और 
कम - से - कम दस बार अपने घुटनों पर माथा लगाएँ । 
फिर इसी प्रकार ऊपर उठे , मगर घुटनों के पास आने से पहले ही अपनी कमर को ट्विस्ट करते हुए अपनी दाई 
कुहनी का बाहरी भाग अपने बाएँ घुटने के बाहरी भाग पर लगाएँ और तुरंत ही वापस आने से पूर्व कमर को फिर 
ट्विस्ट कराकर बाई कुहनी का बाहरी भाग दाएँ घुटने के बाहरी भाग पर लगाएँ, फिर वापस लौटें । 
अगली बार पहले बाएँ घुटने पर दाई और फिर दाएँ घुटने पर बाई कुहनी ( अर्थात् पहली बार से विपरीत क्रिया 
करते हुए) लगाते हुए वापस लौटें । यह क्रिया बीस बार कम- से- कम करें । 
इसके बाद सबसे पहलेवाली क्रिया ( घुटनों से माथा लगानेवाली ) को पुनः 10 बार करें । इस क्रिया को कुल 30 बार 
से शुरू करके 80 बार तक रोज बढ़ाते हुए करना चाहिए । 


यह व्यायाम न केवल पेट की मांसपेशियों को मजबूत बनाता है, बल्कि उन्हें उभारता भी है । 
2. एक बेंच पर या मेज आदि पर इस प्रकार सीधे लेट जाएँ कि आपके नितंब व पैर बेंच पर रहें और शेष शरीर 
हवा में (कंधे व सिरफिलहाल फर्श से टिका लें ।) 
अपने साथी को अपने पैरों पर बैठा लीजिए और स्वयं अपने दोनों हाथ अपने सिर के पीछे रखकर शेष शरीर को 
झटके से उठाकर ऊपर लाइए । शरीर कम- से- कम एक सरल रेखा में ( पैरों या बेंच के समानांतर) अवश्य आए , 
वरना शरीर से थोड़ा और ऊपर तक लाकर पैरों के साथ अधिक कोण या समकोण भी बनाया जा सकता है । 
यह व्यायाम उदर, नाभि व कमर की मांसपेशियों के लिए है तथा पेट के मसल्स उभारकर उसे ठोस बनाता है । मगर 
शुरुआत में यह व्यायाम नहीं करना चाहिए, क्योंकि यह काफी सख्त व्यायाम है । 
इसे अन्य व्यायामों द्वारा पेट को थोड़ा दृढ़ करने के बाद ही करना चाहिए । इस व्यायाम में सपोर्टर अवश्य पहनें 
तथा हँसें या बोलें नहीं । 


यह व्यायाम रीढ़ की हड्डी तथा कमर की मांसपेशियों को शक्तिशाली बनाने के लिए बेंच पर उलटा लेटकर भी 
किया जाता है । तरीका पहले जैसा है । 
कमर को सुदृढ़ बनाने के लिए यह एक अच्छा व्यायाम है । इन दोनों व्यायामों को कठिन बनाने के लिए शरीर जब 
हवा में बेंच के समानांतर हो जाए, तब अधिक देर तक रुकना चाहिए । 
दौड़ लगाना , तैरना , साइकिलिंग करना , घुड़सवारी करना , रस्सा कूदना, जिम्नास्टिक , योगासन, पेड़ पर तेजी से 
चढ़ना व उतरना या रस्सा लटकाकर रस्सी पर तेजी से चढ़ना -उतरना, रेत में दौड़ लगाना , सीढियों पर दौड़ लगाना 
आदि बहुत से अन्य व्यायाम भी अत्यंत उपयोगी हैं । 


15. 


आत्मरक्षा के लिए कराटे 


कराटे एक आक्रामक युद्ध शैली है और इस शैली की विशेषता निहत्थे युद्ध करना है । अतः शरीर के विभिन्न 
अंगों को ही इस प्रणाली में अभ्यास द्वारा कठोर व शक्तिशाली बनाया जाता है तथा शत्रु के मर्म स्थानों पर उनके 
द्वारा वार किया जाता है । 
अभ्यास द्वारा कठोर बनाए गए शरीर के यही विशिष्ट अंग योद्धा के हथियार भी होते हैं और यही ढाल भी । 
सबसे पहले हम आपको शरीर के उन विशिष्ट अंगों तथा उन्हें सबल बनाने वाले अभ्यासों की जानकारी देंगे, फिर 
शरीर के मर्मस्थानों की तथा उसके बाद लड़ने की तकनीक व बचाव की तकनीक की जानकारी देंगे । 


हाथ की अहमियत – प्रहार हो या सुरक्षा या फिर अन्य कर्म, हाथों का विशेष महत्त्व है । कराटे में हाथ के जिन 
भागों का प्रयोग वार या बचाव में किया जाता है, वे निम्नलिखित हैं 
1. उँगलियों का अग्रभाग या फिंगर टिप्स । 
2. उँगलियों की दूसरी गाँठों के पिछले हिस्से । 
3. उँगलियों की प्रथम गाँठों के पिछलेहिस्से ( या मुट्ठी का अग्रभाग),जिसे पंच कहते हैं । 
4. मुट्ठी का तले का हिस्सा, जिसे हैमर फिस्ट कहते हैं । 
5. खुली हथेली का निचला किनारा , जिसे हैंड नाइफ या हत्थी कहा जाता है । 
6. खुली हथेली का भीतरी गद्दा । 
7. हथेली का पिछला भाग व भीतरी भाग । 
8. कलाई का ऊपरी हिस्सा व दाएँ- बाएँ किनारे । 
9. कलाई से पीछे व कुहनी से नीचे की भीतरी मसल्स । 


10. कुहनी तथा कंधा । 
11. अँगूठे की जड़ से तर्जनी के बीच का भाग । 
12. कुहनी का पिछला हिस्सा, जो भुजदंडों के पीछे, थोड़ा नीचे मगर कुहनी से थोड़ा ऊपर होता है । 
इनमें से कुछ प्रहार में और कुछ बचाव में काम आते हैं तथा कुछ ऐसे भी हैं , जो प्रहार व बचाव दोनों ही कार्यों में 
प्रयुक्त होते हैं । 
पैरों की अहमियत - पैरों का प्रयोग कराटे में प्रायः हाथों से अधिक होता है ( प्रहार करने के मामले में ) पैरों के 
निम्नलिखित भाग प्रहार व बचाव में प्रयुक्त होते हैं 
1. पैरों के तलवों का अग्रभाग तथा मध्य भाग । 
2. पैरों के तलवों का बाहरी किनारा तथा भीतरी किनारा । 
3. तलवों का ऊपरी भाग ( जहाँ जूते के तस्मे बाँधते हैं ) । 
4. पैरों की एड़ी तथा एड़ी का पिछला हिस्सा । 
5. घुटना व घुटने का ऊपरी हिस्सा । 
6. घुटने व टखने के मध्य का भाग तथा उसका पिछला हिस्सा । 
इनके अलावा सिर के अग्रभाग व पृष्ठ भाग भी प्रहार में प्रयुक्त होते हैं । 
हाथ, पैर तथा इनके विशिष्ट अंगों को बलिष्ठ बनाने के अभ्यास - जमीन में 7 -8 फीट लंबी एक बल्ली को 
इस प्रकार से मजबूतीपूर्वक गाडिए कि छह फीट या साढ़े छह फीट बल्ली जमीन से बाहर रहे । बल्ली न मिले तो 
कोई तख्ता प्रयोग में ला सकते हैं । 
इस बल्ली पर अपने टखनों की , घुटनों की , पेट की और छाती की ऊँचाई पर पुआल बाँध दें । पुआल न मिले तो 
बोरी या टाट भी लपेटकर बाँधा जा सकता है । इन पर हाथ- पैरों के विभिन्न अंगों द्वारा प्रहार करने का नियमित 
अभ्यास करें । 
किसी ऊँचे स्थान पर मजबूत कुंडा लगाकर उसमें कैनवास का या पोली प्लास्टिक की बोरी का मजबूत बैग रेत से 
भरकर अपनी छाती की ऊँचाई पर टाँग दें । ( बैग को पोली प्लास्टिक की रस्सी द्वारा या मजबूत सूत की मोटी 
रस्सी द्वारा ही बाँधना चाहिए , ताकि बैग टूटकर गिरे नहीं ।) 
इस बैग को आप पंचिंग बैग की तरह प्रयोग कर सकती हैं और किक, घुटने , पंच आदि की प्रैक्टिस इस पर 
नियमित करके हाथ- पैरों के विभिन्न हिस्सों को कठोर तथा शक्तिशाली बना सकती हैं । 


इस प्रकार के अभ्यासों में उँगलियों की पिछली गाँठों की त्वचा शुरू में रगड़ खाकर छिल जाती है । उसकी परवाह 
न करें और अभ्यास के बाद उन स्थानों पर सरसों का तेल लगा लें । अगले दिन के अभ्यास में उनपर आया हुआ 
खुरंड पुनः छिल जाएगा । फिर तेल लगाएँ । हफ्ते - दो- हफ्ते में खाल छिलते-छिलते कठोर हो जाएगी और फिर नहीं 
छिलेगी ।किंतु अभ्यास में अनियमितताएँ कभी नहीं आनी चाहिए । 


एक चौड़े मुँह के कनस्तर या डोल को रेत या चावलों से आधे से कुछ अधिक भर लें । इसमें उँगलियों को खोलकर 
हाथ तीव्रतापूर्वक घुसाएँ व निकालें । यह फिंगर एक्सरसाइज है । 
किक प्रैक्टिस में निशाना सही होने की आवश्यकता होती है । इसके लिए आप दो दीवारों या खंभों के बीच में लोहे 
का एक तार बाँधकर अपने सिर की ऊँचाई पर एक गोल पत्थर ( जैसा पहाड़ी नदियों में पाया जाता है ) । जो क्रिकेट 
की बॉल से बड़ा बिलकुल न हो , एक पुराने कपड़े में इस प्रकार लपेटें कि पत्थर की कठोरता में थोड़ी राहत मिले , 
तार से उसे बाँध दें । 
सभी प्रकार की किक प्रैक्टिस इस पर करें । यह निशाने पर किक मारने में दक्षता उत्पन्न करता है । 
कराटे में विभिन्न किकों का प्रयोग 


1. फ्रंट किक - फ्रंट किक , जैसाकि नाम से ही स्पष्ट है, सामने की ओर मारी जाती है । इसमें एक पैर को 
मोड़कर झटके से सामने फैलाया जाता है । इस प्रकार तलवा या तलवे का अग्रभाग इस किक में प्रतिद्वंद्वी को 
धकेलने का कार्य करता है । 
यह किक प्रतिद्वंद्वी के पेट , छाती, कमर , जाँघ आदि पर मारी जाती है । इस किक के प्रहार के समय आप व 
प्रतिद्वंद्वी आमने - सामने होते हैं । 
2. हाई किक - हाई किक ऊँची किक होती है, जो सामने की ओर ही मारी जाती है, किंतु इसमें पैर मोड़कर 
सामने खोलने की बजाय बिना मोड़े सीधा ऊपर उठाया जाता है तथा तलवे के अग्रभाग या एड़ी का प्रहार 
प्रतिद्वंद्वी के चेहरे पर अथवा ठोड़ी पर किया जाता है । 
यह एक शक्तिशाली किक प्रहार है, जो प्रतिद्वंद्वी के पैर उखाड़कर उसे पीछे की तरफ गिरा देता है । इस प्रहार से 
खोपड़ी से रीढ़ की हड्डी को मिलानेवाला जोड़ भी खुल सकता है; किंतु इस प्रहार में पैरों की उँगलियाँ सदा अपनी 
ओर मुड़ी रहनी चाहिए । 
कभी- कभी यह किक दोनों टाँगों के बीच में या झुके हुए प्रतिद्वंद्वी के पेट में भी मारी जाती है । इसका अंदाज 
फुटबॉल में किक मारने जैसा होता है । 
3. बैक किक - यह दो तरीके -फ्रंट किक व हाई किक मारने जैसे ही है । अंतर केवल यह है कि इस किक में 
प्रहार पीछे की ओर किया जाता है । इस किक में तलवा या एड़ी प्रहार के काम में आते हैं । 


बैक किक भी काफी शक्तिशाली होती है । इसका प्रयोग प्रतिद्वंद्वी के पेट , छाती या चेहरे पर किया जाता है तथा 
एक से अधिक दुश्मनों से एक साथ लड़ते समय पीछे की ओर से आनेवाले आक्रमण से निपटने के लिए यह घोड़े 
की दुलत्ती की भाँति प्रभावशाली भूमिका निभाती है । 
जरूरत पड़ने पर बैक किक बचाव ( ब्लॉक ) के काम भी आती है । 
4. साइड किक - यह किक साइडों में मारी जाती है । इस किक को मारने का एक विशिष्ट अंदाज होता है । 
इस किक की निपुणता के लिए पैरों के जोड़ों का भली प्रकार खुला ( लोच) होना आवश्यक है । 
यह किक भी एक शक्तिशाली किक है । इसका प्रयोग शत्रु के पेट, छाती, चेहरे तथा पैरों पर किया जाता है । इसमें 
तलवे का बाहरी किनारा ( ब्लेड ) वार के काम आता है । यह किक विरोधी को उलटकर धराशायी करने में समर्थ है । 
5. राउंड किक - इस किक को हवा में पैर दाएँ हाथ से बाएँ हाथ की ओर सामने की तरफ घुमाकर मारा जाता 
है । पैर के तलवे का भीतरी किनारा तथा भीतरी एड़ी का जोड़ इस किक में वार करता है । 
यह किक शत्रु की कनपटी, खोपड़ी , गरदन आदि पर मारी जाती है और बहुत ही शक्तिशाली किक होती है । 
कभी- कभी इस किक में पैर के अंगूठे या तलवे के अग्रभाग का उपयोग भी कनपटी के मर्म पर पंजे को तिरछा 
करके किया जाता है । इस किक में पंजे का ऊपरी भाग (जिस पर तस्मा बाँधते हैं ) भी कनपटी पर मारा जाता है । 
इसका नाम राउंड किक इसलिए पड़ा , क्योंकि इसमें पैर हवा में आधा गोला बनाकर वार करता है और वार चूक 
जाए तो पैर पूरा गोला बनाता हुआ वपस नीचे आता है । 
6. एंटी राउंड किक - यह किक पैर को हवा में बाएँ से दाएँ घुमाकर मारी जाती है तथा इस किक में तलवे का 
बाहरी किनारा तथा एड़ी का बाहरी छोर वार करने का काम करता है । 
यह किक राउंड किक जितनी शक्तिशाली नहीं होती , फिर भी इसका उपयोग जरूरत पड़ने पर शत्रु के चेहरे आदि 
पर किया जाता है । 
7. फ्लाइंग किक - यह किक हवा में उछलकर मारी जाती है । दोनों पंजों के बल ऊपर उछलकर घुटनों को हवा 
में मोड़ा जाता है और एक पैर को सामने की ओर खोल दिया जाता है । इस किक में तलवा या एड़ी प्रहार करते हैं । 
यह शत्रु को चित कर देनेवाली अति शक्तिशाली किक होती है , क्योंकि इस किक में हवा में उछाल लेने के कारण 
पूरे शरीर का वेग तथा शक्ति शामिल होती है । 
8. डबल किक फ्रंट/ हाई - इस प्रकार की किक में हाई किक ( फुटबॉल में ठोकर मारने के अंदाज में हवा में 
उछलकर) एक पैर से किक मारी जाती है तथा उस पैर के जमीन पर वापस लौटते समय ही दूसरे पैर से भी हाई 
किक सामने की तरफ मारी जाती है । 
पहला पैर जब तक जमीन से लगता है, दूसरा पैर अपने लक्ष्य पर पहुँच चुका होता है । यह एक जोरदार आक्रमण 
है । अतिशक्तिशाली शत्रु पर प्रायः फ्लाइंग किक या डबल किक का प्रहार किया जाता है । 
कभी- कभी चकमा देने के लिए भी डबल किक मारते हैं , अतः इसको डॉज किक भी कहते हैं । 


9. हाफ किक - यह किक सामने या साइड में ( साइड किक , राउंड किक , फ्रंट किक तथा एंटी राउंड किक को 
आधा ही मारने के अंदाज में ) शत्रु के घुटने या घुटने के पिछले हिस्से , पिंडली, पैर की हड्डी, टखने आदि पर मारी 
जाती है और शत्रु का संतुलन बिगाड़कर उसे गिराने के काम आती है । 
शत्रु जब किक मार रहा हो, तब उसके जमे हुए पैर का संतुलन खराब करने के लिए भी यह किक उपयोगी है । 
10 . डबल साइड किक - यह किक हवा में उछलकर अपने दोनों पैर एक साथ अलग - अलग साइड में खोलकर 
शत्रु की छाती या चेहरे पर मारी जाती है । यह एक साथ दो तरह की मार करती है । लेकिन इसको बिना व्यायाम 
द्वारा पैरों के जोड़ खोल कभी नहीं मारा जा सकता । पैरों को आगे - पीछे खोलकर भी इसे मार सकते हैं । 
11. डबल साइड किक - इसे राउंड किक की ही भाँति मारा जाता है; किंतु पहला पैर जमीन पर आते ही दूसरा 
पैर उसी दिशा में घूमता है । इस प्रकार किक मारनेवाला अपनी धुरी पर घूमकर दोनों पैरों से लगातार दो ( या 
आवश्यकता होने पर कई ) किक मारता है । 


फिरकनी की तरह घूमते हुए फुरती से किए गए ये किक प्रहार शत्रु को आतंकित कर देते हैं और वह आपके 
निकट आते हुए डरता है । शक्तिशाली शत्रु को परास्त करने में भी यह अति उपयोगी है । 
12 . डबल फ्लाइंग किक - यह किक हवा में उछलकर दोनों पैर एक साथ सामने खोलकर मारी जाती है । एक 
ही बार में दोनों पैरों द्वारा पूर्ण शरीर के वेग से मारी गई यह किक निर्णायक होती है । 
याद रखें कि किक पंच से तीन गुना अधिक शक्तिशाली होती है तथा किक की रेंज भी पंच से कम- से- कम तीन 
गुना अधिक होती है । दुश्मनों से चारों ओर से घिर जाने पर किक बेहद उपयोगी होती है । 
किक प्रहार करते समय शरीर के एक पैर पर दृढ़तापूर्वक संतुलित होना आवश्यक है तथा उस संतुलित पैर को 
बिलकुल सीधा व जमीन पर पूरा जमा होना चाहिए । पैर का घुटना मुड़ा होना या किक मारने के वेग में पैर की एड़ी 
का हवा में उठ जाना वर्जित है, क्योंकि इससे स्थिरता नहीं आती और संतुलन बिगड़ सकता है । 
प्रहार करने की रीति यह है कि जितनी तेजी से किक मारी जाए, उतनी ही तेजी से वह वापस भी लौट जाए , जिससे 
शत्रु की पकड़ में आपका पैर न आ पाए । इस फुरती के अभ्यास के लिए कुछ लोग पैरों में साइकिल की ट्यूब 
बाँधकर प्रैक्टिस करते हैं , जो पैर को फुरती से वापस खींचने में मदद करती है । 


कराटे में हैंड नाइफ या पंच प्रयोग 


हॉर्स पोजीशन - हॉर्स पोजीशन में अपने दोनों पैरों को अपने कंधों के बराबर खोलकर, घुटने मोड़कर , मगर कमर 
व गरदन सीधा रखकर, दोनों मुट्ठियाँ कमर की साइडों में लगाकर खड़े होते हैं । 
यह मुद्रा घोड़े पर बैठे हुए सवार की भाँति होती है, अतः इसे हॉर्स पोजीशन कहा जाता है । यदि अभ्यास द्वारा 
साधा न गया हो तो इस मुद्रा में जरा देर खड़ा होने से ही घुटने काँपने लगते हैं । 
पंच प्रैक्टिस - हॉर्स पोजीशन का अभ्यास आवश्यक है । हॉर्स पोजीशन में पंच तथा हैंड ब्लॉक का अभ्यास भी 
करना चाहिए ।पंच मारने का तरीका यह है कि हाथ कमर के पास से मुट्ठी बाँधकर उलटा आगे बढ़े, किंतु लक्ष्य 
पर पहुँचते समय पलटकर सीधा हो जाए । 


इसी प्रकार वापस आते समय कमर के पास पहुँचकर पुनः पलटकर उलटा हो जाए । यह प्रक्रिया एक झटके से 
तीव्रतापूर्वक होनी चाहिए । 
पंच बनाने का सही तरीका यह है कि पंजे को पूरा फैलाकर , हाथ टाइट करके , उँगलियों के सिरे उँगलियों की जड़ों 
में ठूस लिये जाएँ और फिर मुट्ठी को सख्ती से बंद करके अँगूठे से कवर किया जाए । इस प्रकार मुट्ठी बाँधने से 
पंच शक्तिशाली बनता है । 
ध्वनि उच्चारण - हॉर्स पोजीशन में पंच प्रहार के साथ- साथ मुख से साँस छोड़ते हुए ‘किया , हिया , हा , हू , 
याह , हुई आदि ध्वनियाँ भी पेट से गुर्राहट की भाँति निकाली जाती हैं । प्रहार हो या बचाव, ध्वनि उच्चारण कराटे 
में अनिवार्य है । 


ब्लॉक प्रैक्टिस – ब्लॉक प्रैक्टिस के लिए भी हॉर्स पोजीशन में ही खड़ा होना चाहिए तथा एक हाथ को झटके 
से शरीर के आगे आधा गोला बनाते हुए ऊपर से नीचे तथा दूसरे को नीचे से ऊपर एक साथ लाना चाहिए । 
फिर दोनों हाथों को इससे विपरीत क्रिया द्वारा नीचे से ऊपर और ऊपर से नीचे लाना चाहिए । 
एक अन्य प्रकार के ब्लॉक में पैर आगे बढ़ाते हुए हाथ को मोड़कर सिर से ऊपर लाया जाता है । इसका प्रयोग 
प्रायःकिक या लाठी आदि का वार रोकने में किया जाता है । 
टी पोजीशन - यह लड़ने से पूर्व खड़ा होने का पैंतरा ( स्टांस ) है । इसमें क्योंकि व्यक्ति की स्थिति अंग्रेजी के टी 
अक्षर की भाँति होती है, अतः उसे टी पोजीशन कहा जाता है । 
इस मुद्रा में एक पैर पर अपना वजन रखकर आड़ा रखा जाता है और दूसरे को शत्रु की ओर सीधा रखा जाता है । 
इसी प्रकार एक हाथ को छाती के आगे आड़ा रखकर दूसरे को उसके नीचे सीधा इस प्रकार सटाकर खड़ा किया 
जाता है कि दोनों ही हाथों की मुट्ठियाँ खुली रहें और हाथों से टी बन जाए । 
इस पोजीशन में अगले पैर पर वजन नहीं रखा जाता , उसे किक मारने के लिए तैयार रखा जाता है । 
हैंड नाइफ - हैंड नाइफ या हत्थी बनाने के लिए हाथ की सभी उँगलियों को सटाकर तथा अँगूठे को जरा 
मोड़कर हाथ को अकड़ाया जाता है । 
हैंड नाइफ के प्रयोग में हथेली की निचली गद्दी का ही प्रयोग किया जाता है । छोटी उँगली को प्रहार के उपयोग 


में नहीं लाते तथा हाथ का अंगूठा भी हथेली से अलग नहीं होना चाहिए । 
हैंड नाइफ का प्रयोग शत्रु की गरदन , कंधों के ऊपरी भाग , भुजदंड, पैर की हड्डी आदि पर किया जाता है । 
चीत्कार क्रिया ( क्राई) - कराटे में चीत्कार एक स्वाभाविक क्रिया है । यद्यपि यह मनोभाव तथा उत्साह को 
प्रदर्शित करती है, तथापि इसके द्वारा अपना मनोबल एवं लड़ाई के प्रति एकाग्रता व उत्साह बढ़ता है तथा शत्रु के 
हौसले चीत्कार के स्वर की गंभीरता , क्रूरता , कठोरता , निष्ठुरता एवं तीव्रता देखकर पस्त होते हैं । 
चीत्कार के समय आँखों में उतर आया खून तथा चेहरे पर आ गई कठोरता एवं विकृति का भाव भी शत्रु का 
आत्मबल लड़खड़ा देते हैं । 
चीत्कार क्रिया में चिंघाड़ने , दहाड़ने, गुर्राने , घुड़की, फुफकारने व चिल्लाने या हुंकारने आदि क्रियाओं का प्रयोग 
होता है, जिसके लिए हाथी , शेर , चीता, कुत्ता , भेडिया , बंदर, साँप , बिल्ली आदि जानवरों की ध्वनियों की भी 
नकल की जाती है तथा कुछ विशिष्ट शब्दों - किचाई, हुई, किया , हिया , याह, हा , हू, हि । आदि का प्रयोग किया 
जाता है तथा आँखों व चेहरे पर वैसे ही खूखार भाव लाने के भी पूर्व प्रयास किए जाते हैं । शरीर अकड़ाकर, चेहरा 
झुकाकर, साँस रोककर स्टांस बनाया जाता है । इस प्रकार की क्रिया चेहरे व आँखों को लाल कर देती है, जिससे 
शत्रु आतंकित हो उठता है । 


16 . 


कराटे में प्रहार और सुरक्षा 


जब मुक्का सीधा मारा जाता है तो पंच और पूरा हाथ हवा में घुमाकर मारा जाता है तो इसे हुक कहा जाता है । 
पेट के आस- पास किए गए पंच लोअर पंच कहलाते हैं । छाती के आस-पास किए गए मीडियम पंच तथा चेहरे 
पर किए गए अपर पंच कहे जाते हैं । 
कुछ प्रमुख बचाव 
1. पंच या हुक अथवा किसी भी प्रहार से बचने का सहज तरीका यह है कि स्वयं को पंच आदि की रेंज से परे कर 
लिया जाए । 
2. दूसरा तरीका यह है कि प्रहार करनेवाले अंग तथा अपने शरीर के मध्य कोई अवरोध उपस्थित कर दिया जाए । 
3. तीसरा तरीका वार किए गए अंग की दिशा बदल देना है, जिससे प्रहार आप तक पहुँच न सके । 
4. अंतिम तरीका किए गए प्रहार को झेल लेना है । इसके लिए जिस अंग पर प्रहार किया गया हो, अपने उस अंग 
की मांसपेशियों को अकड़ा लिया जाता है । 
वार करने के कुछ उचित अवसर 
1. वार करने का उचित अवसर तभी होता है , जब शत्रु असावधान हो और अपने शरीर या किसी अंग विशेष की 
सुरक्षा की ओर से लापरवाह हो गया हो । 
2. वार करने का उचित अवसर तब भी होता है, जब शत्रु प्रहार कर रहा हो या लगातार प्रहार करता जा रहा हो , 
क्योंकि प्रहार करने के उत्साह व एकाग्रता में वह प्रायः सुरक्षा की ओर से लापरवाह हो जाता है । 
मनोवैज्ञानिक रूप से भी प्रहार करता हुआ शत्रु अपने प्रतिद्वंद्वी के आहत होने या बचाव करने की उम्मीद करता 
है , प्रत्याक्रमण की नहीं । 
3. वार करने का उचित अवसर उस समय भी होता है, जब अपने ही वार की झोंक में या आपके वार से सुरक्षा के 
समय शत्रु अपना संतुलन खो बैठता है या लड़खड़ा जाता है अथवा आहत हो जाता है । 
4. यदि उपर्युक्त अवसरों में से कोई भी अवसर हाथ न आता हो तो शत्रु को डॉज देकर वार करना चाहिए या तब 
तक सिर्फ बचाव ही करना चाहिए, जब तक आपको वार करने का उचित अवसर न मिल जाए, ताकि एक ही वार 
में शत्रु को धराशायी किया जा सके । 
कई शत्रुओं से घिर जाने पर 
1. सदा इस कोण से पैंतरा बनाना चाहिए कि सभी शत्रु आपकी दृष्टि में रहें । आगे, दाएँ - बाएँ या पीछे कोई न रहे 


और किसी कारणवश प्रयासों के बावजूद आप ऐसा कोई कोण तलाश न पाएँ तो सदा रोशनी की दिशा में ( रोशनी 
आपकी पीठ पर हो ) खड़े हों, जिससे आपके पीछे खड़े शत्रुओं/ शत्रु की गतिविधियों को आप परछाई में देख सकें । 
2. चारों ओर से घिर जाने पर जो शत्रु सर्वाधिक फुरतीला नजर आता है, सबसे पहले उस पर आक्रमण करना 
चाहिए तथा अपने पीछे का पूरा खयाल करना चाहिए । उस समय शत्रुओं पर ऐसे वार करना चाहिए , जो भले ही 
घातक हो , मगर शत्रु एक वार के बाद फिर खड़ा न हो पाए । 
3. इनमें से कुछ भी संभव न हो तो अवसर देख निकल भागें । नीति यही कहती है कि दुर्बल शत्रु को देखकर 
पूर्णिमा के चंद्र की भाँति प्रकट हो जाना चाहिए और सबल शत्रु को देखकर चूहे की भाँति बिल में छिप जाना 
चाहिए । 


पकड़ से छूटने के लिए दाँव 
1. अगर राह चलते हुए या खड़े हुए कोई पीछे से आपकी कौली भर ले तो थोड़ा आगे झुकें और अपने एक हाथ 
की कुहनी को ऊपर उठाते हुए शत्रु की ठोड़ी पर मारें । 
यदि शत्रु की लंबाई बहुत अधिक हो और आप अपनी कुहनी को शत्रु की ठोड़ी तक पहुँचा पाने में असमर्थ पाते हों 
तो आगे झुककर एक हाथ की कुहनी थोड़ा सा आगे करते हुए शत्रु के पेट में मारें । 
2. यदि शत्रु आगे की ओर से आपकी कौली भर ले ( यद्यपि आगे से आप सतर्क होंगी, अतः इसकी संभावना न के 
बराबर है ) तो आप सिर की टक्कर विरोधी की नाक पर मारकर या अपना घुटना विरोधी के दोनों पैरों के बीच , 
जोड़ ( अंडकोषों) पर मारकर मुक्त हो सकती हैं । किंतु अंडकोष पर प्रहार अधिक शक्ति से नहीं करना चाहिए, 
अन्यथा आदमी की जान भी जा सकती है । 
3. यदि शत्रु आगे से आपका गला या गिरेबान पकड़ लेता है तो आप अपने हाथ की हत्थी उसकी कुहनी के जोड़ 
या कलाई पर मारकर या अपने दोनों हाथ बाँधकर शत्रु के हाथों के बीच से ऊपर उठाते हुए उसकी नाक पर 
मारकर स्वयं को छुड़ा सकती हैं । 
4. यदि विरोधी पीछे से आपका गला पकड़ ले तो आप अपना एक पैर मोड़कर एड़ी का प्रहार शत्रु की टाँगों के 
बीच में कर सकती हैं या शत्रु की दोनों हाथों की छोटी उँगलियों को पकड़कर मरोड़ सकती हैं ; क्योंकि ताकतवर 
आदमी की भी छोटी उँगली कमजोर होती है । 


5. यदि विरोधी पीछे से आपके हाथों में हाथ फँसाकर पकड़ लेता है तो आप अपने पैर की एड़ी उसके जूते के 
फीते बाँधनेवाले स्थान पर मारकर या एड़ी टाँगों के बीच मारकर अपने को मुक्त करवा सकती हैं । 
6. अगर शत्रु सामने की ओर से आपके दोनों हाथ पकड़ लेता है तो आप उसके पेट में किक मारकर या घुटने पर 
ठोकर मारकर बच सकती हैं । 
7. यदि शत्रु साइड से आपको इस तरह पकड़ता है कि आपकी गरदन उसके हाथ में फँस जाती है तो आप अपने 
हाथ की कुहनी का जोरदार प्रहार शत्रु की छाती व पेट के बीच में कर सकती हैं और पकड़ से मुक्त हो सकती हैं । 
8. यदि आप किसी से हाथ मिलाती हैं और कोई आपका हाथ पकड़कर दबाना शुरू कर देता है तो आप अपने 
फँसे हुए हाथ के अंगूठे से उसके अंगूठे व तर्जनी के बीच की मसल्स को दबाकर छूट सकती हैं । 
यदि शत्रु का हाथ आपके हाथ से बहुत अधिक ताकतवर है तो आप दूसरे हाथ की तर्जनी उँगली की दूसरी गाँठ को 
अपने फँसे हुए हाथ के अंगूठे से शत्रु के हाथ के उसी स्थान को जोर से दबाकर छूट सकती हैं । नहीं तो अपने एक 
हाथ से शत्रु की कलाई पकड़कर नीचे दबाते हुए फँसे हुए हाथ की पकड़ शत्रु पर बनाकर उसे भी कलाई के जोड़ 
से साइड में नीचे दबा दें तो पकड़ से मुक्त हो जाएँगी । वैसे , ऐसी स्थिति पैदा ही न हो , इसके लिए शत्रु से हाथ 
सदा अँगूठे को उँगलियों से मिलाकर मिलाएँ, अँगूठा अलग करके नहीं । 
9. अगर शत्रु आपको नीचेगिराकर स्वयं ऊपर चढ़कर बैठ जाए और आप उसकी पकड़ से मुक्त न हो पा रही हों 
तो अपने दोनों पैर झटके से ऊपर उठाएँ और दोनों पैरों में शत्रु का सिर या गरदन फँसाकर पीछे की ओर धकेल दें । 
शत्रु असहाय होकर आपके पैरों की ओर गिर पड़ेगा और आप पकड़ से मुक्त हो जाएंगी । 
10. यदि दो शत्रु आपके हाथों को दाएँ-बाएँ से पकड़ लें तो आप बारी- बारी से दोनों की कलाइयों पर किक का 
प्रहार करके छूट सकती हैं । 


हथियारों के वारों से बचाव 


1. यदि चाकू का वार सामने से नीचे की तरफ से किया जाए तो आप थोड़ा सा आगे झुककर (जिससे आपका पेट 
चाकू की पहुँच से दूर हो जाए ) अपने दोनों हाथ क्रॉस करके वार को रोक सकती हैं । 
2. चाकू का वार यदि सामने से सीधा किया जाए तो तेजी से साइड में होते हुए चाकूवाली कलाई को पकड़ें और 
अपना एक पैर ऊपर उठाकर अपने घुटने पर चाकूवाले हाथ की कुहनी मारें । 


ऐसा करने से चाकूवाले के हाथ से चाकू छूट जाएगा और उसकी कुहनी की हड्डी भी टूट सकती है । 
यदि शत्रु अत्यंत बलशाली हो और इतना उसके लिए काफी न हो तो इसी अवस्था में अपने हाथ की हथेली का 
ऊपरी व निचला भाग क्रमशः तेजी के साथ चाकूवाले के हाथ पर तीन - चार बार मारें । इससे हाथ की ऊपर व नीचे 
की मसल पुल हो जाएगी और चाकू हाथ से छूट जाएगा । 
3. यदि चाकू का वार ऊपर की ओर से किया जाए ( सामने से) तो आप अपने दोनों हाथ अपने सिर के आगे क्रॉस 
करके उस वार को रोक सकते हैं । 
4. चाकू का वार साइड से तथा सीधे हो तो आप अपनी कमर को आगे या पीछे करके आराम से वार बचा सकती 
है और तुरंत ही हाथ का मुक्का शत्रु के चेहरे पर मार सकती हैं । 
5. चाकू का वार यदि पीछे से किया जाए तो आप जरा साइड में झुककर चाकूवाले हाथ को एक हाथ से पकड़ें 

और दूसरे हाथ से कुहनी का प्रहार शत्रु के छाती व पेट के बीच में करें । साथ ही उसी हाथ को उठाकर उसकी 
नाक पर मुक्के का पिछलाहिस्सा मारें अथवा उसी हाथ को गिराकर मुक्के का पिछला हिस्सा उसके पेड़ पर मारें । 
यदि शत्रु बलशाली हो और एक हाथ से उसका हाथ रोकना संभव न मालूम पड़े तो दोनों हाथों से चाकूवाला हाथ 
रोककर पकड़ें और उसके हाथ को जरा सा घुमाकर अपने कंधे पर जोर से दबाएँ या मारें । 
इस दाँव से शत्रु बिलबिलाकर चाकू छोड़ देगा । यदि आपने इस कार्य को अधिक तेजी व जोर से किया तो उसका 
हाथ टूट भी सकता है । 
6. तलवार या लाठी का वार जब सामने से ऊपर की तरफ से हो तो आप उसे अपनी साइड किक पर भी रोक 
सकती हैं या साइड में झुकाई देते हुए तलवार या लाठी को फर्श तक आ जाने दें और ऊपर से अपना पैर लाठी या 
तलवार के ऊपर मारें । वह शत्रु के हाथ से छूट जाएगी या साइड में बचते हुए एक कदम आगे बढ़ें और शत्रु के 
पेट पर पंच प्रहार करें । 
यदि अभ्यास द्वारा आपने हाथ की मसल्स को सख्त बनाया हुआ है तो लाठी का वार आप हाथ की मसल्स पर 
भी रोक सकती हैं । 
7. साइडों से किए गए लाठी या तलवार के वार आप चाकू के वार की भाँति आगे- पीछे होकर बचा सकती हैं और 
साथ ही लाठी को पकड़कर अपनी साइड किक के प्रहार से लाठी छुड़ा भी सकती हैं । 
8. यदि लाठी या तलवार को भाँजते हुए आक्रमणकारी आपकी ओर बढ़े या नान चाकू चलाता हुआ लपके तो आप 
नीचे बैठकर उसके पेट में किक मारें अथवा पीछे झुककर उसके पैर पर किक मारें । इससे उसका संतुलन बिगड़ 
जाएगा और आपको आगे वार करने का अवसर मिलेगा । 
इसी प्रकार फरसे, भाले, टूटी हुई बोतल आदि के वारों को भी बचाया जा सकता है । हथियार कोई भी हो , बचाव के 
तरीके यही प्रयुक्त होते हैं । किस अवसर पर किस हथियार के लिए किस शत्रु पर कौन सा तरीका उचित होगा या 
उस मौके पर आपको कौन सा तरीका याद रहता है, यह आपकी योग्यता के ऊपर निर्भर करता है । 
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दुश्मन बन चुके अपनों को कैसे पहचानें ? 
छठी इंद्रिय का इस्तेमाल करें 
मनोवैज्ञानिक कहते हैं लड़कियों के पास छठी इंद्रिय होती है । अगर वे उसका इस्तेमाल करें तो अपराधी की 
पहचान पहले ही की जा सकती है । 
अगर आपका कोई रिश्तेदार आपसे कुछ ज्यादा घुलने -मिलने की कोशिश करे या आपकी हरेक गतिविधि पर नजर 
रखे, उसे हर वक्त इस बात का खयाल रहता हो कि आप क्या पहन रही हैं या कहाँ जा रही हैं तो समझ जाइए कि 
उसके इरादे ठीक नहीं हैं । 
अगर वह किसी भी तरीके से आपसे बात करने की कोशिश करता है या आपको बहुत ज्यादा अहमियत देता है तो 
आप उसे तुरंत डाँट लगा दें और अपने माता- पिता को इस बारे में जानकारी जरूर दें, ताकि वह बाद में कोई 
उलटी - सीधी हरकत करने की कोशिश करे तो मामला आपके माता-पिता की जानकारी में रहे । अगर मामला सबकी 
नजर में रहेगा तो रिश्तेदार आपसे किसी भी तरह की बदतमीजी या कोई हरकत करने से डरेगा । 
खतरनाक होते हैं ड्रग्स एडिक्ट - देखने में आया है कि आपके अपनों द्वारा बलात्कार या बदतमीजी जैसे 
मामले होने की आशंका तब ज्यादा होती है, जब आरोपी ड्रग्स वगैरह लेता है । 


मनोवैज्ञानिक कहते हैं — ऐसी घटना किसी के भी साथ हो सकती है । अगर लड़की कुछ बातों का ध्यान रखे तो ऐसे 
हादसे से बचा जा सकता है । मसलन अगर आपका कोई रिश्तेदार आपके सामने बहुत ज्यादा अच्छा या भोला 
भाला बने या सहज व्यवहार न करे, आपसे जबरदस्ती दोस्ती करना चाहे, जरूरत से ज्यादा अपनापन दिखाए तो 
आप उसके झाँसे में कतई न आएँ । बेहतर होगा कि उससे बातचीत करना बंद कर दें । 
ये कुछ ऐसी बातें हैं , जिनसे आप इस तरह की घटनाओं से बच सकती हैं । 
अपनी सुरक्षा अपने हाथ - आप अपनी सुरक्षा को लेकर बेहद सजग रहती हैं , इसके बावजूद सिरफिरों से 
निपटना बेहद मुश्किल होता है । 


वैसे तो बलात्कार और छेड़छाड़ जैसी घटनाओं को रोक पाना बेहद मुश्किल है, लेकिन यह भी सही है कि ऐसे 
लोगों की पहचान की जाए तो बचाव संभव हो सकता है । 
मनोवैज्ञानिक कहते हैं किसी इनसान के मन में क्या चल रहा है, यह जान पाना बेहद मुश्किल काम है । लेकिन 
आपके रिश्तेदार का स्वभाव कैसा है, उसके देखने के नजरिए या बात करने के तरीके से इस बारे में काफी कुछ 
समझा जा सकता है । ऐसे में , आप किसी को लेकर कोई भी गलतफहमी न पालें और पहले ही सावधान हो जाएँ । 
इसके अलावा , लड़कियों को हर वक्त अपने साथ आत्मरक्षा के कुछ हथियार जरूर रखना चाहिए, ताकि वक्त 
आने पर उसका इस्तेमाल कर सकें । आपको आत्मरक्षा का कोर्स भी करना चाहिए, ताकि आप अपनी सुरक्षा खुद 
कर सकें । 
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आत्मरक्षा के लिए उपयोगी टिप्स 
1. अगर आप रात में ऑटो या टैक्सी ले रही हैं तो ऑटो में बैठने से पहले उसका नंबर नोट कर लें और अपने 
किसी परिवार के सदस्य या मित्र को कॉल करें तथा बताएँ ( ऐसे कि ड्राइवर सुने) कि आप अमुक नंबर के ऑटो 
में अमुक स्थान पर कितने समय बैठी हैं और अनुमानित कितने समय पर पहुँच जाएँगी । 

अगर कॉल नहीं लगती या कोई फोन रिसीव नहीं करता तो भी आप ऐसा दिखाएँ कि आप वास्तव में वे डिटेल्स 
किसी को बता रही हैं । अब वह ऑटोवाला आपको सुरक्षित एवं सावधानीपूर्वक घर छोड़ने पर विवश हो जाएगा । 


2. अगर ड्राइवर किसी अनजान जगह ऑटो ले जाता प्रतीत हो - अपने पर्स का हत्था या अपना दुपट्टा 
लीजिए और पीछे से उसके गले में फँसाकर जोर से खींचिए । वह थोड़ी ही देर में असहाय हो जाएगा । फिर उतरकर 
भाग लीजिए या आस - पास के लोगों को चीखकर बताइए । अगर दुपट्टा नहीं है तो उसका कॉलर ही खूब जोर से 
पकड़कर खींच लीजिए, जिससे कि वह ऑटो की रफ्तार कम करने के लिए विवश हो जाए । 
3. अगर रात में कोई आपका पीछा कर रहा है - पास के किसी घर या दुकान में घुस जाइए और उन्हें स्थिति 
बताइए । अगर रात ज्यादा हो गई हो और पास कोई ए. टी. एम . बॉक्स हो तो वहाँ चले जाइए । अकसर शहरों में वहाँ 
गार्ड्स होते हैं या फिर कैमरा तो होता ही है । पहचाने जाने के डर से वहाँ कोई भी हमला करने की नहीं सोचेगा । 
4. जब कोई अपरिचित आदमी आप पर हमला करने की कोशिश करे और आप घर में अकेली हों - बाथरूम, 
बेडरूम, ड्राइंगरूम में घुसने के बजाय किचन की तरफ भागिए , क्योंकि आपको पता है कि चाकू कहाँ है या पिसी 
मिर्च या बेलन , कूकर कहाँ रखा है, जिससे आप भी उस पर अच्छा- खासा हमला कर सकती हैं या कम - से - कम 
बरतन ही फेंककर मार सकती हैं । 
हमले के दौरान जोर - जोर से चीखिए, जिससे आस- पास के लोग आपकी चीख सुनकर एकत्र हो सकें । ऐसे 
हमलावर की सबसे बड़ी दुश्मन आपकी चीख होती है, क्योंकि वह कभी नहीं चाहेगा कि वह पकड़ा जाए । 
5. अगर लिफ्ट में आप खुद को असुरक्षित महसूस करें या किसी आदमी पर शक हो तो लिफ्ट में घुसने के बाद 
अगर आपको 13वीं मंजिल पर जाना है तो सारे बटन दबा दीजिए । इस तरह लिफ्ट हर फ्लोर पर रुकेगी और कोई 


हमला करने के बारे में सोचेगा भी नहीं । 
6. ऑफिस से लौट रही हैं या फिर अकेले कॉलेज जा रही हैं , दिन हो या फिर रात, अगर रास्ते पर अकेली चल 
रही हैं तो अपने आस- पास के माहौल को लेकर हमेशा सजग रहें । 
कानों में ईयरफोन लगाकर अपनी दुनिया में रमे रहना अच्छा तो लगता है, पर यह आपकी अपनी सुरक्षा के लिए 
ठीक नहीं है । अपने आस- पास के माहौल से अनजान रहकर चलने का मतलब है कि आप अनजाने ही परेशानी की 
गिरफ्त में फँसती जा रही हैं । अगर फोन पर बात कर रही हैं तो हमेशा अपनी नजरें चौकन्नी रखें । 
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सुरक्षा के लिए स्मार्ट फोन एप्स 


आधुनिक युग में विज्ञान ने काफी तरक्की की है । प्रौद्योगिकी की वजह से मनुष्यों की जीवन - शैली में काफी 
बदलाव आ चुका है । सुरक्षा के लिए स्मार्ट फोन एप्स तैयार किए गए हैं , जो तुरंत सहायता प्राप्त करने और सतर्क 
करने में अहम भूमिका निभा सकते हैं और उनकी मदद से संकट के समय जान बचाई जा सकती है । 
यहाँ कुछ ऐसे ही स्मार्ट फोन एप्स के बारे में बताया जा रहा है, जो भारत में कारगर तरीके से काम कर रहे हैं । 
इसमें कोई संदेह नहीं कि भविष्य में इस तरह के एप्स की संख्या और भी बढ़ती जाएगी । 
होलाबैक ( Hollaback ) - इस विशेष प्रकार के एप का टैग लाइन है — होलाबैक की मदद से आप सड़कों पर 
होनेवाली छेड़छाड़ से बचाव कर सकती हैं । इस एप का इस्तेमाल करते हुए गुनहगार की तसवीर खींचकर तुरंत 
अपलोड की जा सकती है और समूचे घटनाक्रम का विवरण ihollaback. org वेबसाइट पर पोस्ट किया जा सकता 


है । 


तसवीर खींचने पर गुनहगार समझ सकता है कि उसकी तसवीर वेबसाइट पर प्रचारित हो सकती है । इस वेबसाइट 
की तरफ से सड़कों पर लड़कियों के साथ होने वाले दुर्व्यवहार से संबंधित हर तरह की घटनाओं को प्रस्तुत करने 
के लिए प्रोत्साहित किया जा सकता है । अगर कोई आपका पीछा कर रहा हो या कुछ शोहदे समूह में फब्तियाँ कस 
रहे हों या सार्वजनिक स्थल पर कोई आपके साथ बदतमीजी कर रहा हो तो आप उसकी तसवीर खींचकर इस 
वेबसाइट पर अपलोड कर सकते हैं । 
यह फ्री वर्जन है, जो आईफोन और एंड्रॉयड फोन में उपलब्ध है । एप्स और वेबसाइट के अलावा होलाबैक एक 
अंतरराष्ट्रीय आंदोलन का हिस्सा है । अठारह देशों के बड़े शहरों में इस संगठन की शाखाएँ सक्रिय हैं । 
यह संगठन सड़कों पर लड़कियों के साथ होनेवाले दुर्व्यवहार के विरुद्ध आवाज बुलंद करने और जनमत तैयार 
करने का अभियान चला रहा है । 
बी सेफ ( B safe) - बी सेफ एप एक ऐसे मददगार की भूमिका निभाता है, जो महज एक बटन दबाते ही चुनिंदा 
व्यक्तियों के पास आपातकालीन संदेश भेज देता है । इसका नारा है — कभी अकेले मत घूमिए । 
इस फ्री वर्जन एप के तहत अभिभावकों का एक समूह तैयार किया जाता है, जो संदेश प्राप्त होते ही मदद के 
लिए कदम उठा सकते हैं । वहीं एप का सशुल्क वर्जन सुरक्षा के दो स्तरों को मुहैया करवाता है — रिस्क मोड के 
तहत जी . पी . एस. की सहायता से स्थान का पता लगाया जाता है और टाइमर मोड के तहत अपने आप अलार्म 
बजने लगता है । 
यह यूजर फ्रेंडली एप है, जिसकी सहायता से एक ही बटन को दबाकर चुनिंदा व्यक्तियों तक संदेश को पहुँचाया 
जा सकता है । 
यह एप आई. ओ. एस. एंड्रायड और ब्लैकबेरी में उपलब्ध है । इसके मुफ्त और सशुल्क वर्जन मिलते हैं । 


स्ट्रीट सेफ ( Street Safe) - यह एक प्रीमियम एप है, जो आपकी सुरक्षा और मार्गदर्शन करने में महत्त्वपूर्ण 
भूमिका निभा सकता है । किसी समय अगर आपको ऐसा महसूस होता हो कि आप किसी मुसीबत में घिर गई हैं तो 
स्ट्रीट सेफ वॉक विद मी नामक एक फीचर की सहायता से आपका मार्गदर्शन कर सकता है । 
यह एक ऐसा फीचर होता है, जो हालात का पूरी तरह जायजा लेने के बाद उस समय तक लाइन पर बना रहता है, 
जब तक यूजर सुरक्षित घर नहीं लौट जाती । अगर बीच में लाइन कट जाए तो सेफ्टी एडवाइजर यूजर का संपर्क 
स्थानीय पुलिस स्टेशन के साथ आगे की सहायता प्राप्त करने के लिए जोड़ देता है । 
किसी भी आपातकालीन परिस्थिति में इस एप का साइलेंट अलार्म फीचर आपको जी. पी. एस. की सहायता से 
स्थानीय मदद मुहैया करवाने में मददगार साबित होता है । 
यह एप गूगल प्ले स्टोर , एपल एप स्टोर , ब्लैकबेरी और विंडोज फोन स्टोर से मुफ्त प्राप्त किया जा सकता है । 
सेंटिनल ( Sentinel ) - यह एक ऐसा स्मार्ट फोन एप्लीकेशन है, जो महिलाओं के लिए वर्चुअल सिक्यूरिटी गार्ड 
की भूमिका निभाता है । जब भी आपको लगे कि कोई आपका पीछा कर रहा है या आपको तंग कर रहा है । तो 
आपको एक बटन दबाने की जरूरत होती है । इसके साथ ही आपके परिजनों, दोस्तों या पुलिस तक आपके संकट 
की सूचना पहुँच जाती है और आपको बचाने का प्रयास शुरू हो जाता है । 
एंड्रॉयड और दूसरे प्लेटफॉर्मों पर यह एप 50 रुपए में उपलब्ध है । 
गार्डली ( Guardly ) - यह महिलाओं की सुरक्षा को ध्यान में रखकर तैयार किया गया ऐसा सेफ्टी एप्लीकेशन है , 
जो दूसरे सभी सेफ्टी नेटवर्क कनेक्शनों को जोड़ने का काम करता है । यह दूसरे एप्स से भिन्न होता है, क्योंकि यह 
सूचीबद्ध व्यक्तियों के पास नाम , रियल टाइम लोकेशन और संकट के स्वरूप के साथ फोन कॉल्स पहुँचाता है । 
इसके फीचर ‘ स्ट्रोक या वॉकिंग होम एलोन उपयोगी साबित होते हैं और विभिन्न स्थानों की पहचान करने में 
मददगार साबित होते हैं । 
इसमें सशुल्क वर्जन की सहायता से आप कॉन्फ्रेंस कॉल्स की सुविधा का लाभ उठा सकते हैं । पेड वर्जन की 
सुविधाओं में रियल टाइम लोकेशन की ट्रैकिंग भी शामिल है । 
यह एप आईफोन, आईपॉड टच, एंड्रॉयड, ब्लैकबेरी और विंडोज फोन , 7 फोनों में उपलब्ध है । 


फाइटबैक ( Fightback ) - फाइटबैक एप को महिंद्रा ग्रुप की तरफ से तैयार किया गया था और पहले शुल्क 

चुकाकर ही इसका इस्तेमाल किया जा सकता था । लेकिन दिल्ली के निर्भया कांड के बाद कंपनी ने इस एप को 
मुफ्त मुहैया करवाना शुरू कर दिया । 
इस एप के तहत संकट के समय मित्रों तक संदेश पहुँचाने के लिए जी. पी . एस., जी. पी. आर. एस., एस. एम. एस., इ 
मेल और फेसबुक का प्रयोग किया जाता है । 
यह एप गूगल मैप पर यूजर का लोकेशन दरशाता है और परिजनों व मित्रों के पास एस. ओ. एस . आपातकालीन 
संदेश भी भेजता है । यह नोकिया और एंड्रॉयड फोनों में उपलब्ध है । जावा एप्स को सपोर्ट करनेवाले फोनों में भी 
यह एप उपलब्ध है । 
फाइट बैक - वूमेंस सेफ्टी ( Fightback- Women s safety ) - नोकिया के ओवी स्टोर में महिलाओं की सुरक्षा के 
लिए कई एप्स मौजूद हैं । उनमें से एक फाइटबैक एप है । यह ऐसा एप है , जिसमें ऊपर वर्णित एप्स की तरह 
खूबियाँ देखी जा सकती हैं । 
लेकिन इस एप का अनूठा फीचर ‘फेसबुक स्टेटस अपडेट है । मुसीबत की घड़ी में मित्रों व परिजनों को 
एस. एम. एस . और इ- मेल भेजने के साथ ही यह एप आपके फेसबुक स्टेटस को भी अपडेट करता है । 
इस तरह अगर आपके परिजनों और मित्रों को संदेश न पहुँच पाए तो भी फेसबुक स्टेटस को देखकर आपका कोई 
परिचित आपकी मदद के लिए कदम उठा सकता है । 
मी अगेंस्ट रेप ( Me Against Rape) - महिलाओं के साथ होनेवाले बलात्कार जैसे संगीन अपराध की रोकथाम 
करने के लिए हाल में मी अगेंस्ट रेप एप को तैयार किया गया है । इस एप की सहायता से यूजर दो इमरजेंसी 
कांटेक्ट नंबर को दर्ज कर सकती है । संकट के समय इन नंबरों तक एस. एम. एस. संदेश भेजा जाता है । 
इस एप में कॉलिंग/ ऑडियो रिकॉर्डिंग की सुविधा भी है, जिनका उपयोग सबूत के तौर पर किया जा सकता है । 
इसमें लोकेशन लॉग फीचर भी है, जो आपके लोकेशन को सेव करके संदेश भेजता है । इन सूचनाओं को बाद में 
भी एप की सहायता से प्राप्त कर सबूत के तौर पर पेश किया जा सकता है । 
सस्पेक्ट्स रजिस्ट्री- फॉर वूमेन (Suspects Registry-for Women) – सस्पेक्ट्स रजिस्ट्री- फॉर वूमेन एप के 


तहत महिलाओं की सुरक्षा के लिए कई फीचरों को शामिल किया गया है । इस एप के जरिए महिलाएँ तीन इमरजेंसी 
कांटेक्ट नंबरों को दर्ज कर सकती हैं , जिन्हें संकट के समय एस . एम . एस. भेजा जा सकता है । 
विकल्प के तौर पर 60 सेकेंड की साउंड रिकॉर्डिंग भी इन नंबरों के पास भेजी जा सकती है । इस एप की सहायता 
से यूजर तसवीर खींचकर और रिकॉर्डिंग कर बाद में प्रमाण के रूप में भी प्रस्तुत कर सकती हैं । 
रिकॉर्डिंग को तत्काल ‘ कम्यूनिटी फेसबुक पेज पर अपलोड किया जा सकता है । इस तरह लाखों लोगों का ध्यान 
आकर्षित किया जा सकता है । यह एप जहाँ आपकी मुसीबत के बारे में आपके अपनों को सूचित कर देता है, वहीं 
अपराधी को दंडित करवाने में भी कारगर साबित हो सकता है । 
स्मार्टशहर सेफ्टी (Smartshehar Safety ) – स्मार्टशहर सेफ्टी एप यूजर को कई इमरजेंसी कांटेक्ट नंबरों को 
अपनी सूची में शामिल करने की सहूलियत प्रदान करता है । किसी भी संकट के समय यूजर इस एप की मदद से 
तसवीर खींच सकती है या रिकॉर्डिंग कर सकती है । इस तसवीर को तुरंत इ-मेल से सभी सूची-बद्ध नंबरों के पास 
भेजा दिया जाता है । वहीं यूजर के लोकेशन की जानकारी एस. एम. एस. के रूप में भेजी जाती है । 
दामिनी ( Damini ) - इस एप में ऊपर वर्णित एप्स की तरह तमाम खूबियाँ हैं । यूजर इसकी सहायता से इमरजेंसी 
कांटेक्ट नंबरों की सूची तैयार कर सकती है । संकट की घड़ी में इसकी सहायता से सूचना एस . एम . एस . के जरिए 
भेजी जाती है, जिसमें लोकेशन की भी जानकारी होती है । 
इस एप को जैसे ही चालू किया जाता है, यह अपने आप रिकॉर्डिंग शुरू कर देता है और इमरजेंसी कांटेक्ट नंबरों 
को क्लिपिंग भेजने लगता है । 
इस एप को फोन के स्पीड डायल पर भी सेव किया जा सकता है । 


विद यू ( With U) - विद यू महिलाओं की सुरक्षा के लिए बनाया गया एक एप है, जिसमें ऊपर वर्णित एप्स की 
तरह खूबियाँ मौजूद हैं । आप इस एप की सहायता से इमरजेंसी कांटेक्ट नंबरों की सूची तैयार कर सकते हैं । किसी 
भी मुसीबत की घड़ी में दो बार पावर बटन दबाते ही आपके कांटेक्ट नंबरों के पास अपने आप अलर्ट मैसेज पहुँचने 
लगेगा । यह आपके लोकेशन को भी ट्रैक करता है । 


महिलाओं के लिए हेल्पलाइन नंबर और एन . जी . ओ.1 
181 : महिलाओं के लिए राष्ट्रीय हेल्पलाइन नंबर ( भारत में कहीं से भी लैंडलाइन या मोबाइल के जरिए इस नंबर 
पर संपर्क किया जा सकता है ।) 


क्र . सं . विभाग का नाम हेल्पलाइन नंबर 
1. डी . सी. डब्ल्यू हेल्पलाइन 23379181 /23370597 
2. महिलाओं के लिए हेल्पलाइन 1091 
( 24 घंटे टॉल फ्री ) 
23317002/ 23317004 
23411091 
3. दिल्ली पुलिस पोस्ट बॉक्स नंबर 5353 
( संकटग्रस्त महिलाएँ इस 
पोस्ट बॉक्स के जरिए अपनी शिकायत दर्ज करवा सकती हैं ।) 
4. पुलिस कंट्रोल नंबर 100 
5. ट्रांसपोर्ट हेल्पलाइन नंबर 9604 -400- 400 

दिल्ली में महिलाओं के लिए हेल्पलाइन 
संकटग्रस्त महिलाओं के लिए 
दिल्ली महिला आयोग 23379181/ 23370597 
दिल्ली पुलिस हेल्पलाइन 1091- 1291/ 23317004 
जागोरी 26692700 
राष्ट्रीय महिला आयोग 23237166 / 23234918 
राही फाउंडेशन ( यौन दुर्व्यवहार 26238466 / 26224042 / 
की शिकार बालिकाओं की 26227647 
सहायता करनेवाली संस्था ) 


कानूनी सहायता 
ह्यूमन राइट्स लॉ नेटवर्क 243745501/ 243746922 
लॉयर्स कलेक्टिव ( इसके अंतर्गत घरेलू 24373904 / 24372923 
हिंसा की शिकार महिलाओं को कानूनी 
सहायता दी जाती है ।) 
मल्टीपल एक्शन रिसर्च ग्रुप ( MARG 26497483/ 26496925 
प्रतिधि 22527259 
शेल्टर होम/ महिलाओं के लिए हॉस्टल 
शक्तिशालिनी 24373737 -39 
आश्रय अधिकार अभियान 22491609, 9868122997 
वाई. डब्ल्यू. सी.ए. ( कामकाजी महिलाओं 23362779 
के लिए हॉस्टल) 23362975 / 55367705 
प्रभातारा ( कामकाजी महिलाओं 26170680 
के लिए हॉस्टल ) 
काउंसलिंग/ सपोर्ट सर्विसेज 
स्नेही 65978181 


संजीवनी 26862222, 26864488 


स्वचेतन 26123931, 26135293 


9810262767 


हेल्पलाइंस 


संकटग्रस्त महिलाओं के लिए 
सेंट्रल सोशल वेलफेयर बोर्ड 1091 /1291 
पुलिस हेल्पलाइन 011-23317004 


शक्तिशालिनी 10920 
शक्तिशालिनी – वूमेंस शेल्टर 011 -24373736 - 24373737 
सार्थांक 011-26853846 - 26524061 

ऑल इंडिया वूमेंस कॉन्फ्रेंस 1092 -011-23389680 
जागोरी 011-26692700 
जॉइंट वूमेंस प्रोग्राम 011-24619821 
( बंगलुरु, कोलकाता, चेन्नई में भी शाखाएँ हैं ) 
साक्षी 0124- 2562336 / 5018873 
सहेली 011- 24616485 
निर्मल निकेतन 011- 27859158 
नारी रक्षा समिति 011 - 23973949 
राही 011- 26238466 / 26224042 
26227647 
कानूनी सहायता 
ह्यूमन राइट्स लॉ नेटवर्क - 011-24316922/24324503 
( माध्यम हेल्पलाइन संचालित करता है 
और कानूनी सहायता मुहैया करवाता है ।) 


लॉयर्स कलेक्टिव वूमेंस राइट्स 011-24373993/ 24372923 
इनीशिएटिव - घरेलू हिंसा- पीडित 
महिलाओं के लिए कानूनी सहायता 
प्रकोष्ठ संचालित करता है ।) 


मल्टीपल एक्शन रिसर्च ग्रुप ( MARG) 011- 26497483 /26496925 
दिल्ली पुलिस हेल्पलाइन 1091 
दिल्ली महिला आयोग 011- 2337918/ 23370597 


वूमेंस सेल, दिल्ली पुलिस 011-24673366/ 4156 / 7699 
राष्ट्रीय महिला आयोग 011- 23237166/23236203 / 
23236204 
राष्ट्रीय मानवाधिकार आयोग 011- 23385368/ 9810298900 
प्रतिधि 011-22527259 
छात्र- छात्राओं के लिए हेल्पलाइन 
24x7 एंटी रैगिंग हेल्पलाइन 1800 - 180 -5522 / 155222 


उपभोक्ताओं के लिए हेल्पलाइन 
राष्ट्रीय उपभोक्ता हेल्पलाइन 1800-11- 4000 (टॉल फ्री ) 


काउंसलिंग हेल्पलाइन 
टारशी : काउंसलिंग सेवा 011-24372229 


परिवार सेवा संस्था 011 - 24335055 


भावनात्मक एवं संबंधात्मक समस्याओं का निदान करने के लिए 
सुमैत्री 011- 23710763 
संजीवनी ( कुतुब इंस्टीट्यूशनल एरिया) 011-26862222 / 26864488 
संजीवनी (डिफेंस कॉलोनी ) 011-24318883 / 24311918 
स्नेही 011-65978181 
स्वास्थ्य 011 -26274690 
डिप्रेशन हेल्पलाइन 011- 55258383 
इंटरनेशंस फॉर सपोर्ट हीलिंग एंड 011- 26253289 
अवेयरनेस 
बच्चों के लिए हेल्पलाइन 
अंकुर 011- 26523395 


दिल्ली चाइल्ड लाइन 1098 (टॉल फ्री ) 
प्रयास 011-29955505 


एच. आई. वी ./ एड्स - पीडितों के लिए 
एड्स अवेयरनेस ग्रुप (ए.ए. जी.) 011-26187953/ 26187954 
शुभचिंतक हेल्पलाइन 011- 26588333 
समलैंगिक महिलाओं के लिए 
संगिनी 011 -55676450 
समलैंगिक पुरुषों के लिए 
नाज फाउंडेशन इंडिया ट्रस्ट 011- 26910499 /51325042 
विकलांगों के लिए 
आस्था 011-26449029/ 30985439 
इमरजेंसी ट्रॉमा केयर हेल्पलाइन 
सेंट्रलाइज्ड एक्सीडेंट 011 -23981099 / 23971099 
ट्रॉमा सर्विसेज (CATS) 1099/ 102 
बुजुर्ग नागरिकों के लिए 
एजवेल फाउंडेशन 011 - 29836486 / 29840484 
सब्सटेंस एब्यूज से संबंधित 
नारकोटिक्स एनोनिमॉयस ( एन.ए.) 9818072887 
अल्कोहल एनोनिमॉयस (ए.ए.) 9811908787 /55604980 
महिला संगठन 


आश्रय अधिकार अभियान 011 -55281301/ 9861122997 
चेतना 9810597427 /01123371962 


चेतनालय 011- 26497483/ 26496925 
( घरेलू कर्मियों की संख्या) 


प्रयत्न 011- 26524065 


स्वाती 011- 23365974 


विभिन्न राज्यों में 


पश्चिम बंगाल 


स्वयम् 
9/2 बी. देवधर स्ट्रीट, 033 -24863367 /24863368 
कोलकाता -700019 
आंध्र प्रदेश 


अस्मिता 
10- 3-96, प्लॉट नं. 286 , 040 -27733745 
चौथी मंजिल, स्ट्रीट -6, टीचर्स कॉलोनी, 
ईस्ट मरेडापल्ली, सिकंदराबाद 


अन्वेषी 
2-2- 18 /49 , दुर्गाबाई देशमुख कॉलोनी, 040- 2868489 
बाघंबरपेट , हैदराबाद 


राजस्थान 


विविधा 
335 , महावीर नगर -2, दुर्गापुरा, जयपुर 0141 -2762932 
महाराष्ट्र 
मजलिस - मशविरा 022 - 26180394 


ए -2 गोल्डन वैली बिलिंग, 
नं .4 केनरा बैंक के सामने, 
कलीना , कुर्ला रोड, कलीना , मुंबई 


आवाजे-निशान 
84 सैम्युअल स्ट्रीट ( पालागली ) 022- 23439421 
जैन हाई स्कूल, पहली मंजिल , 
डोंगरी, मुंबई 


वूमेन एंड लॉ यूनिट 022- 26439029 
( कानूनी सलाह और सहायता ) 
झारखंड 


प्रेरणा भारती 06438-24359 
कॉलेज रोड , पाथेरचपटी पोस्ट मधुपुर , 
जिला - देवघर 


गुजरात 
ओलख 
24 जालाराम पार्क , 0265- 2486487 
लालबहादुर विद्यालय के सामने , 
हरनी रोड , वडोदरा 


सहरवारू 
ओ- 45 , 46 , चौथी मंजिल , न्यूयॉर्क , 079- 6857848 
ट्रेड सेंटर , 
सरखेज गांधीनगर हाईवे, 6858195 / 6843395 


अहमदाबाद 


असम 


नॉर्थ-ईस्ट नेटवर्क 0361-2631582 
जे. एन . बरुआ लेन , गुवाहाटी 


हिमाचल प्रदेश 
जागोरी सरल रिसॉर्स सेंटर, 01892- 246857 
एजुकेशन बोर्ड कॉलोनी के पास , काँगड़ा 


कर्नाटक 
विमोचना / अंगाला 080 - 5492782 

द्वारा ए. डब्ल्यू . एच. आर . सी . 
33 / 1-9 ,10 त्यागराज ले आउट , 
जय भारत नगर, बंगलुरु 
केरल 


विमोचना / अंगाला 0471-2462251 
टी. सी. 27 /23 -3 कॉन्वेंट रोड , 
त्रिवेंद्रम 
छत्तीसगढ़ 
छत्तीसगढ़ महिला जागृति संगठन 0771- 2420338 
7 , गीतांजलि नगर , पोस्ट शंकर नगर 
जिला - रायपुर 
उत्तर प्रदेश 
सहयोग 


सी - 2015 , इंदिरा नगर , लखनऊ 0522 -2387010 


वनंगना 


द्वारिकापुरी कॉलोनी , 05198-236985 
बस अड्डे के सामने, 
चित्रकूट , कर्वी 


आली 
सी - 33ए, सेक्टर ए, महानगर , लखनऊ 0522 - 2782066 / 60 
तमिलनाडु 
स्नेहडी 
4 , रंगन स्ट्रीट, टी . नगर , चेन्नई 044-2446293 


द बनयान 


छठा मेन रोड, मोगापेयर एरी स्कीम , 044- 26530504/ 26530105 


चेन्नई 


मणिपुर 
पुन्सी लांबा ( ड्रॉप - इन सेंटर ) 0385 - 2422734 
इंफाल 


चंडीगढ़ 


संवाद 0172 - 2546389 


हिंसा की शिकार महिलाओं की मदद करनेवाले एन. जी . ओ. 


क्र . सं. नाम एवं पता फोन फैक्स 


1 . ऑल इंडिया वूमेंस कॉन्फ्रेंस 011-23381165 011-23384092 
6 भगवान दास रोड, दिल्ली 


2. जॉइंट वूमेंस प्रोग्राम 011 -24314821 011- 24313660 


सी . आई. एस . आर. हाउस , 14 , 


जंगपुरा- 8, मथुरा रोड, 


दिल्ली- 110014 


3. स्त्रीबल 011- 26164113 011- 26160279 


बी -5/ 19, सफदरजंग एंक्लेव , 


दिल्ली- 110024 


4. वाई. डब्ल्यू . सी . ए. 011- 23340294 011- 23342220 
10, पार्लियामेंट स्ट्रीट, 


दिल्ली- 110001 


5. शक्तिशालिनी 011-24312483 011-24322220 


6 / 30 बी , जंगपुरा - बी 


दिल्ली -110014 


6. साक्षी 


बी -64, पहली मंजिल, 011-24623295 011 -24643946 


साउथ एक्सटेंशन -2 24643946 


दिल्ली -110049 


7. जागोरी 


सी - 52 , ऊपरी मंजिल, 011- 26257015 011- 26253629 


साउथ एक्सटेंशन- 2, 


दिल्ली - 110049 


8 नारी रक्षा समिति 
राज निवास मार्ग, 011-23973949 011-23973949 


सर्वोदय लाइंस , दिल्ली-110054 


9 . निरंतर 011 - 26966334 


बी -64, दूसरी मंजिल, 26517726 


सर्वोदय एंक्लेव , 
दिल्ली -110017 


10 . प्रतिनिधि 011 - 22527259 


पुलिस स्टेशन परिसर, शकरपुर , 22450100 
रमेश पार्क , दिल्ली-110092 


11. मार्ग 011- 26497483 


205 - 206 , दूसरी मंजिल , 26496925 


शाहपुर जाट , 
दिल्ली- 110049 


12. लॉयर्स कलेक्टिव 011- 24316925 
63/2, एफ . एफ . मसजिद, 24313904 
आर. डी . जंगपुरा , एक्सटेंशन , 


313904 


दिल्ली- 110014 


13. डेलही ब्रदरहुड सोसाइटी 011- 23931432 011-23981025 


ब्रदरहुड हाउस , 7, कोर्ट लेन, 
दिल्ली-110054 
14. महिला दक्षता समिति 011-23412067 


19 , फायर ब्रिगेड लेन , 


कैंपा कोला फैक्टरी के सामने , 


कनॉट प्लेस, नई दिल्ली 


15 . ह्यूमन राइट्स लॉ नेटवर्क 011 - 24316922 


65, दूसरा तल, जंगपुरा, दिल्ली 24324503 


16. नवज्योति 011 - 23866316 011 -23866312 


विकास भवन , 23866403 


संजय अमर कॉलोनी , 


यमुना पुश्ता, 


दिल्ली - 110006 


17. प्रयत्न 011- 26415831 
ई- 103, कालकाजी, 26022849 


नई दिल्ली- 110019 


18. अंगजा फाउंडेशन 011 -24645021 


ए- 7 , अमृत नगर, 24645022 


दिल्ली-110049 


19 . सेंटर फॉर सोशल रिसर्च 011- 26899998 011- 2613782 


( सी . एस. आर.) 
2, इंस्टीट्यूशनल एरिया, 26125583 


नेल्सन मंडेला मार्ग, 


सी -1 , वसंत कुंज, 


नई दिल्ली- 110070 


20. महिला मंडल 011- 27918021 


961 , मंगोलपुरी, 


दिल्ली-110083 


21. संजीवनी वॉलेंटरी ऑर्गेनाइजेशन 011-26864488 


ए-6 , सत्संग विहार मार्ग, 


कुतुब इंस्टीट्यूशनल एरिया , 
दिल्ली- 110016 


22. दिल्ली महिला आयोग 011- 23378122 


दूसरा तल, विकास भवन , 


सी ब्लॉक , दरियागंज , 


दिल्ली-110002 


23. संजीवनी सोसाइटी 011 -24311918 


फॉर मेंटल हेल्थ शॉपिंग सेंटर , 


जंगपुरा साइड , डिफेंस कॉलोनी , 


दिल्ली-110024 


24 . खजानी वूमेंस पॉलिटेक्निक 011-41653687 


34 / 18, देवली रोड , खानपुर 


दिल्ली- 110062 


25 . जागोरी वूमेन रिसोर्स सेंटर 011- 26691219 
बी -114, शिवालिक , 


मालवीय नगर , दिल्ली -110017 


26. सहारा एन. जी . ओ. 011-26219147 


ई-453, पार्ट -2 


ग्रेटर कैलाश, दिल्ली- 110048 


27 . दिल्ली महिला कल्याण समिति 011 - 28522851 


48, इंस्टीट्यूशनल एरिया, 


जनकपुरी, दिल्ली- 110058 


28. सेवा भारत 011- 25840937 


7/ 5, पहला तल, 


साउथ पटेल नगर, 


दिल्ली -110008 


29. तारशी हेल्पलाइन 011-26472229 
ए -91, पहला तल, अमृत पुटी , 
ईस्ट ऑफ कैलाश, 


दिल्ली - 110065 


30. कैथोलिक रिलीफ सर्विसेज 011- 47674220 
139 , शॉपिंग कॉम्पलेक्स 
जमरूदपुर , दिल्ली-110048 


31. इंडियन सोशल सिक्योरिटी 011- 43077786 


113, मोहन सिंह पैलेस, 
कनॉट प्लेस , दिल्ली-110001 


32. शक्तिवाहिनी 09582909025 


एच-2, दूसरा तल, हडसन लेन , 011 -42870188 


किंग्जवे कैंप, दिल्ली 


33. मैत्री 011-24122692 011- 24109616 


जे -92, अनंतराम डेयरी, कॉम्पलेक्स , 
आर. के. पुरम, सेक्टर- 13 , 


दिल्ली -110066 


हिंसा- पीड़ित महिलाओं का मार्गदर्शन करनेवाली संस्थाएँ 
मुंबई 
वूमेंस सेंटर 
104, बी, सनराइज अपार्टमेंट, 
नेहरू रोड , वकोला, सांताक्रुज ( ईस्ट ) 
मुंबई -400055 


मैत्रा हेल्पलाइन 
श्री गणेश दर्शन 
9वीं मंजिल, आई. पी. एच., एल. बी. एस. मार्ग, 
महाराष्ट्र फ्लाईवुड सेंटर के सामने, हरि निवास सर्किल, 
नाउपाडा , थाणे ( वेस्ट ) 
फोन : 022 -25433270 , 25366577 


स्पेशल सेल फॉर वूमेन एंड चिल्ड्रेन 
पुलिस उपायुक्त कार्यालय , पुलिस मुख्यालय 
रूम नं. 36 , ब्लॉक, गेट नं. 5, क्रॉफोर्ड मार्केट के सामने , 
मुंबई- 400001 
फोन : 022 -22620111, एक्सटेंशन 206 


स्पेशल सेल फॉर वूमेन एंड चिल्ड्रेन 
दादर पुलिस स्टेशन, भवानी शंकर रोड, 
शैतान चौकी, दादर ( वेस्ट ), मुंबई - 400028 


फोन : 022 -24940303 , एक्सटेंशन : 181, 24691681 


स्पेशल सेल फॉर वूमेन एंड चिल्ड्रेन 
कांदिवली पुलिस स्टेशन , स्वामी विवेकानंद रोड , 
शताब्दी हॉस्पीटल के सामने, कांदिवली ( वेस्ट), 
मुंबई - 400067 
फोन : 022 -24691753 


स्पेशल सेल फॉर वूमेन एंड चिल्ड्रेन 
सी. बी . डी . बेलापुर पुलिस स्टेशन, 
सेक्टर-1, सी. बी. डी., बेलापुर बस डिपो के सामने , 
नवी मुंबई-400614 


फोन : 022- 27580255 


स्नेहा ( सोसाइटी फॉर न्यूट्रिशन एजुकेशन एंड हेल्थ एक्शन) 
अर्बन हेल्थ सेंटर , धारावी, मुंबई- 17 
फोन : 022-24042627 , 24040045 


सत्या वूमेन गाइडेंस सेल 
दि इमेज, पहला तल, निर्मल नाका, नालासपोरा , 
तालुका - वसई, जिला - थाणे 


सत्या वूमेन गाइडेंस सेल 
थाणे सिविल हॉस्पीटल, ग्राउंड फ्लोर , 
संपर्क करें 
श्रीमती ज्योति 


फोन : 9224642560 


आवाजे निशान 
151, प्रिंसेज बिल्डिंग, फ्लैट- 13 , पहला तल 
आर. भट्ट मार्ग, जे. जे. अस्पताल के सामने , 
मुंबई -3 
फोन : 022- 2375840 , 23758462 


आवाजे निशान 
रहनुमा लाइब्रेरी सेंटर 
दारुलफाला बिल्डिंग , पहला तल , 
सी . विंग, रूम नं. 102 , मुंबई 
फोन : 022- 25490038 


स्त्री मुक्ति संगठन 
श्रमिक रॉयल केस्ट, लोकमान्य तिलक वसाहत, 
रोड नं . 3, दादर (ईस्ट ), मुंबई 
फोन : 022 - 24174381 


स्त्री मुक्ति संगठन 
फेमिली काउंसलिंग सेंटर , 
मातोश्री रमाबाई अंबेडकर मेटरनिटी होम के पास, 
रामकृष्ण चेंबूरकर रोड, चेंबूर नाका, मुंबई -71 
फोन : 022 -25297198 


स्त्री मुक्ति संगठन 
फेमिली काउंसलिंग सेंटर, सेक्टर - 3 
सिडको कम्युनिकेशन सेंटर, वाशी पुलिस स्टेशन के पास , 
वाशी, मुंबई, फोन : 022-27821564 


स्वाधार 


केशव गोरे स्मारक ट्रस्ट, आर्थे रोड , गोरेगाँव ( वेस्ट ), 
मुंबई- 400062, फोन : 022- 28720638 
आसरा 
ए-4 तँवर व्यू 
सी. एच. एस ., प्लॉट 43 , 
सेक्टर-7, कोपारखैराने , 
नवी मुंबई-400701, फोन : 022 -27546669 


दिलासा 
डिपो नं . 101 , के. बी. भाभा हॉस्पीटल के सामने , 
बांद्रा ( वेस्ट ), मुंबई - 400050 
फोन : 022 -26400229 , 26422775 , 26422541 


दिलासा 
डिपो नं. 15, के. बी. भाभा म्यूनिसिपल हॉस्पीटल , 
बेलग्रामी रोड , कुर्ला( वेस्ट), मुंबई- 400070 
फोन : 022- 26500241 , एक्सटेंशन 212 


पुणे 


सुसंवाद सखी हेल्पलाइन 
बी -1, सीमा अपार्टमेंट, शिरोल पथ, फर्गुसन कॉलेज , 
मेन गेट के सामने, पुणे- 4 
फोन : 25448400, 25538434 


आशा संस्था 
एक्शन फॉर सेल्फ रिलायंस होप एंड अवेयरनेस, 


विश्रामबाग पुलिस स्टेशन , फरसाखाना बिल्डिंग, तीसरा तल , 
भुदवार चौक, पुणे - 411002 
फोन : 952024484535 


नारी समता मंच 


473, सदाशिव पथ , 
पुणे-411030 , फोन : 952024473116 


मासूम 
मासूम संचालित संवाद, फैमिली काउंसलिंग एंड गाइडेंस सेंटर 
मालसाकांत सोसाइटी, ससवाड़, 
तालुका - पुरंधर, पुणे 
फोन : 02115 - 222969 


स्वाधार 


निवारा डेविड ससून अनत पंगु गृह 
96, नवी पेठ , पुणे- 30 
फोन : 952024533452 


चेतना महिला मंडल 
13, गुरुराज सोसाइटी , भोसारी , 
पुणे- 411039 
फोन : 952026610516 


माहेर 
भीमा कोरेगाँव , वदू बुदरुक , 
तालुका शिरुड , पुणे-412216 


फोन : 952137 252174 


श्रमिक महिला मोर्चा 
101, शिवाजी नगर, पुणे-5 
फोन : 952025533560, 25534652 
मोबाइल : 09422530186 


दिल्ली 
जागोरी 
सी -54 , साउथ एक्सटेंशन II, नई दिल्ली 
फोन : 011 - 26691219 , 26691220 


एक्शन इंडिया 
5 / 27 ए, जंगपुरा बी , 
राजदूत होटल के पीछे, 
नई दिल्ली -110014 
फोन : 011- 24377470 , 24374785 


तारशी 
11, मथुरा रोड, पहला तल , जंगपुरा बी , 
नई दिल्ली-110014 
फोन : 011 -24379070, 24379071 


शक्तिशालिनी 
6 / 30 बी, लोअर ग्राउंड फ्लोर, 
कारगिल पार्क लेन , जंगपुरा बी, नई दिल्ली-110014 
फोन : 011 -24373636 , 24373736 


राही फाउंडेशन 
एम 50 , चित्तरंजन पार्क , 
ग्राउंड फ्लोर नई दिल्ली - 110019 


फोन : 011- 40536176 


बंगलुरु 
विमोचना 


33 / 1- 10, त्यागराज ले आउट, जयभारत नगर, 
बंगलुरु - 560033 


फोन : 080 - 25492783 


हंगसारा हक्शीना संघ 
नं . 1024, 38वाँ फ्रॉस , 
25 मेन, चौथा टी ब्लॉक , 
जया नगर , बंगलुरु- 41 


फोन : 080 - 26639884 


कोलकाता 


स्वयम् 
9/ 2- बी , देवधर स्ट्रीट , 
कोलकाता -700019 
फोन : 033 -24863367, 33683357 


गुजरात/ कच्छ 
कच्छ महिला विकास संगठन 
11, नूतन कॉलोनी , भुज, 
कच्छ- 370001 
फोन : 02832-222124 , 223311 


अब्दासा महिला विकास संगठन 
सिद्धेश्वर नगर, भिंड पोस्ट ऑफिस , 
नकिया, कच्छ - 370001 
फोन : 028314-222165 


उजास महिला विकास संगठन - मूंदरा जिला 
सार्दो रोड , के. वी . के. कैंपस, मूंदरा , कच्छ 


फोन : 02838 -223104 


सेंटर फॉर सोशल जस्टिस, भुज 
10, मेघमाया , शारदा सोसाइटी, 
भुज, कच्छ 
फोन : 02832- 223441 


वडोदरा 

ओलख 
8- ए, निवृत्ति कॉलोनी , जिला तालीम भवन के सामने , 
करेली बाग , वडोदरा 
फोन : 0265 -2486487 , 2466037 


जयपुर 


विशाखा 


9, प्रताप नगर , न्यू ग्लास फैक्टरी , 
टोंक रोड, जयपुर 
फोन : 0141 -5172422 


विविधा 


महिला सलाह एवं संरक्षण केंद्र (दक्षिण ) 


गांधी नगर , महिला थाना, 


जयपुर 
फोन : 0141-5172435 


विविधा 


महिला सलाह एवं संरक्षण केंद्र ( उत्तर) 
महिला थाना ( उत्तर, ढाबाजी की हवेली ) 
हवा महल रोड , जयपुर 
फोन : 0141-5172008 


मध्य प्रदेश , भोपाल 
संगिनी 
जी -3 /385, गुलमोहर कॉलोनी , 
भोपाल - 462039 


फोन : 0755 -4276158 


मेघालय 
वॉलेंटरी हेल्थ एसोसिएशन 
लारीसा कॉटेज के सामने, 
अपर नोंग्रीम हिल्स , 
शिलांग -793003 
फोन : 0364 -2522834, 2522835 


लिंपंग की सेंग किनथेई 


शिलांग 


फोन : 034 - 2504233 , 2220595 


उत्तर प्रदेश 


सहयोग 


ए- 240 , इंदिरा नगर, 


लखनऊ - 226016 


फोन : 0522- 2341319 , 2310747 


हमसफर 
सपोर्ट सेंटर फॉर वूमेन 
27 , न्यू बेरी रोड ( टाइम्स ऑफ इंडिया के पास ) 


लखनऊ - 226001 


महिला हेल्पलाइन 
दिल्ली महिला आयोग 
रेप क्राइसिस हेल्पलाइन 011 - 23370557 


संकटग्रस्त महिलाओं के लिए 
केंद्रीय समाज कल्याण बोर्ड 1091/ 1291 


पुलिस हेल्पलाइन 011-23317004 
शक्तिशालिनी 10920 
शक्तिशालिनी वूमेंस शेल्टर 011- 24373736, 24373737 
सार्थक 011 -26853846 , 26524061 

ऑल इंडिया वूमेंस कॉन्फ्रेंस 10921, 011- 233989680 
जागोरी 011- 23389680 
जॉइंट वूमेंस प्रोग्राम ( बंगलुरु, 011 -24619821 
कोलकाता और चेन्नई में भी शाखाएँ) 
साक्षी 0124- 2562336 , 5018873 
सहेली 011- 24616485 
निर्मल निकेतन 011- 27859158 
नारी रक्षा समिति 011-23973949 


मेंटल हेल्थ एंड ट्रॉमा 
स्नेही 011 - 26521415 , 26521494 
संजीवनी 011 -26862222, 26864488 
स्वचेतन 011- 26123931 


जागोरी - महिलाओं के लिए प्रशिक्षण , दस्तावेजीकरण, संचार एवं संसाधन केंद्र बी -114, शिवालिक, मालवीय 
नगर , दिल्ली 
फोन : 26691219, 26691220 


पीडितों की सहायता के लिए एक काउंसलिंग केंद्र और हिंसा- पीडित महिलाओं के लिए सहायता समूह । 
हेल्पलाइन : 011 - 26692700 ( सोम से शुक्र 9: 30 से 5: 30 ) 
helpline @ jagori. org 
साक्षी महिलाओं एवं बच्चों के लिए कल्याणकारी संस्था । 
यौन उत्पीड़न , यौन दुर्व्यवहार, बच्चों के साथ यौन उत्पीड़न और घरेलूहिंसा के विरुद्ध कार्यरत । 
बी -67 , साउथ एक्सटेंशन पार्ट -1, फर्स्ट फ्लोर, दिल्ली 
फोन : 4643946, 4623295 
S.sakshi @ mailcity .com 
वूमेंस राइट इनीशिएटिव - घरेलू हिंसा की शिकार महिलाओं के लिए कानूनी सहायता प्रकोष्ठ संचालित करता है 

और घरेलू हिंसा से संबंधित कानूनी सुधार की प्रक्रिया से भी जुड़ा है । 
पहली मंजिल , मसजिद रोड , जंगपुरा , दिल्ली 
फोन : 4316925, 4313904, 432101 


wri @ vsnl. net 


मुंबई 


संकटग्रस्त महिलाओं के लिए हेल्पलाइन 
1. 103 – छेड़खानी की शिकायत करने और महिलाओं की आत्मरक्षा का प्रशिक्षण लेने के लिए हेल्पलाइन नंबर । 
2. मुंबई पुलिस हेल्पलाइन नंबर - 103, 1090, 7738133133, 7738144144 
3. 1298 — इस नंबर के जरिए संकटग्रस्त महिलाएँ संबंधित एन. जी. ओ. से संपर्क कर सकती हैं । 
4. फेमिली सर्विस सेंटर - 22828862 
5. वूमेंस सेंटर - 26140403 
6. बसों में यौन उत्पीड़न के विरुद्ध हेल्पलाइन नंबर - 1800227550 
( बेस्ट बस सेवा की तरफ से मुंबई में महिलाओं की सुरक्षा के लिए यह हेल्पलाइन सेवा शुरू की गई है ।) 
स्नेहा , मुंबई - झुग्गी -झोंपड़ियों की महिलाओं और बच्चों की सहायता करने वाली संस्था, जो उन्हें बेहतर स्वास्थ्य 
सुविधाएँ भी मुहैया करवाती है । 
फोन : 24042627, 24086011 


हेल्पलाइन – 24040045 


snehamumbai @ snehamumbai.org 
मजलिस, मुंबई - महिलाओं एवं असंख्यकों के अधिकारों के लिए कार्यरत कानूनी एवं सांस्कृतिक संसाधन केंद्र । 
फोन : 26662394 , 26661252 


महिलाओं के लिए पुलिस हेल्पलाइन 
103 — यह महिलाओं के विरुद्ध अपराध की रोकथाम के लिए विशेष हेल्पलाइन नंबर है । 
वूमेंस राइट इनीशिएटिव - यह संस्था घरेलू हिंसा- पीडित महिलाओं के लिए मुफ्त कानूनी सहायता प्रकोष्ठ 
संचालित करती है । 
फोन : 43411603 , 43411604 
ह्यूमन राइट्स लॉ नेटवर्क - महिलाओं को न्याय दिलाने के लिए कार्यरत संगठन । 
फोन : 23439754 , 23436692 
स्नेहा - शहर के निर्धन समुदायों की महिलाओं/ बच्चों के सबलीकरण के लिए समर्पित संस्था । स्नेहा सेंटर के 
जरिए महिलाओं और बच्चों को काउंसलिंग व कानूनी मदद मुहैया करवाई जाती है । 
310, तीसरी मंजिल, अर्बन हेल्थ सेंटर, 
60 फीट रोड , धारावी , मुंबई - 400017 
हेल्पलाइन – 022 -24040045 
फोन : 022 -24042627 , 24086011 


स्वाधार ( ज्योति वेलफेयर) 8720638 

चैन्नई 
इंटरनेशनल फाउंडेशन फॉर क्राइम प्रिवेंशन एंड विक्टिम केयर 
( पी . सी . वी . सी .) 
हेल्पलाइन - 044 -43111143 


स्नेहा - एकाकी व अवसादग्रस्त स्त्रियों को भावनात्मक सहयोग प्रदान करनेवाली स्वयंसेवी संस्था । स्नेहा का 
कार्यालय साल में 365 दिनों खुला रहता है और मुफ्त सेवा मुहैया करवाई जाती है । 


पार्क व्यू रोड, आर . ए. पुरम , चेन्नई 
फोन : 044 -24650050 


बंगलुरु 
बंगलुरु पुलिस हेल्पलाइन - 1091 / 10928 
विमोचना - घरेलू हिंसा, कार्यस्थल पर यौन उत्पीड़न जैसे मामलों में महिलाओं की मदद करनेवाली संस्था। यह 
संस्था काउंसलिंग, रोजगार, शिक्षा और जागरूकता प्रदान करती है । 
2124, टेंथ बी , मेन -1 ए क्रॉस, एच .ए. एल . सेकंड स्टेज, बंगलुरु 
फोन : 5269307 


अन्वेषी वूमेंस काउंसलिंग सेंटर 
वाई. डब्ल्यू. सी . ए. के पास , कन्नूर रोड, कोझीकोड - 673001 


कोलकाता 
सचेतना - 31, महैरबेन रोड 
सोशियो- लीगल एंड रिसर्चएंड ट्रेनिंग सेंटर — पी - 112, लेक टेरेस 
प्रगतिशील महिला मंच - 11 नंबर हो ची मिन्ह रोड , सरनिया , बेहला 
स्वयं - 9/ 2 बी , देवधर स्ट्रीट , कोलकाता 


फोन : 24863367, 24863378 , 24863357 


प्रमुख शहरों में आत्मरक्षा की कक्षाएँ और उनके पते 
1. मार्शल आर्ट अथॉरिटी ऑफ इंडिया, अहमदाबाद 
जे -15, कल्पना नगर सोसाइटी , 
चाँदखेड़ा , अहमदाबाद 
फोन : 9825830080 , 9978836094 
2. ऋषिराज कराटे एंड कुंगफू स्कूल , अहमदाबाद 
मानेक बाग रोड , सैटेलाइट रोड, अंबावती विस्तार , 


अहमदाबाद 


फोन : 9824358718 
3. कुशू मार्शल आर्ट, पटना 
नटखट प्ले स्कूल कैंपस, बेली रोड 


पटना 


फोन : 9931918017 
4. बिहार ताइक्वांडो एसोसिएशन , पटना 
154, अंबेडकर नगर , 
कम्यूनिटी हॉल के सामने, 
राजेंद्र नगर, पटना 
फोन : 9334715690 
5. ली मार्शल आर्ट एकेडमी, पटना 
126 , पाटलिपुत्र कॉलोनी , पटना -13 
अनुराग भवन , रायपुर, गेट नं . 28 के सामने 


पटना 


6. पं. लक्ष्मीनारायण रामप्यारी संस्कृति एंड स्पोर्ट्स सोसाइटी 
1072 बंगांगा , न्यू दशहरा मैदान , नॉर्थ टी. टी. नगर , 


भोपाल 


फोन : 9039443353 
7 . राना एकेडमी ऑफ मार्शल आर्ट एंड फिटनेस 
पुराना सुभाष नगर, भोपाल 
फोन : 9926035007 
8. ब्लैक ड्रैगन कराटे एकेडमी , चंडीगढ़ 
लाजपत राय भवन , सेक्टर 15 - बी , 
सेक्टर 32, चंडीगढ़ 
9. एक्सट्रीम मार्शल आर्ट्स, चंडीगढ़ 
गुरु गोविंद सिंह भवन , 
सेक्टर 15- ए, चंडीगढ़ 
10. ताइक्वांडो ट्रेनिंग स्कूल, चंडीगढ़ 
मोहाली, एस. एस. नगर , 
चंडीगढ़ 
11. इंडियन स्कूल ऑफ टैलेंट , देहरादून 
76/ 22 , लेन साकेत, सिल्वर सिटी सिनेमा के सामने 
राजपुर रोड, देहरादून 
12. कराटे डू, जयपुर 
बी - 141 , खाटू श्याम मंदिर के सामने , 
सात नंबर , जगतपुरा, जयपुर 
13. ग्लोबल इंस्टीट्यूट ऑफ सेल्फ डिफेंस, जयपुर 
डी -41, स्टाफ कॉलोनी, 
एम. एन . आई. टी . 
जे. एल .एन. मार्ग , मालवीय नगर , जयपुर 
14 . राजस्थान किक बॉक्सिंग एसोसिएशन ,जयपुर 
फ्लैट्स जिम 


ई-52, मुरलीपुरा स्कीम, जयपुर 
फोन : 9414123999 
15. ईवटीजिंग रेप एब्यूज प्रोटेक्शन 
वूमन सेल्फ डिफेंस ट्रेनिंग, मुंबई ( डेयर प्रोग्राम ) 
फोन : 9820496752 
16. बूट किक बॉक्सिंग एंड सेल्फ डिफेंस, मुंबई 
आध्यात्मिक केंद्र हॉल 
बिल्डिंग 11/ 42 के पास, योगी नगर , 
बोरीवली वेस्ट, मुंबई 
फोन : 9833021333 
17. शोतोकाल कराटे, मुंबई 
7 / 69 , प्रगति सी. एच . एस ., 
महावीर नगर , लिंक रोड के पास , 
कांदिवली वेस्ट, मुंबई 
फोन : 9819752127 
18. शाओलिन मार्शल आर्ट्स एसोसिएशन ऑफ इंडिया , मुंबई 
प्रज्ञाबोधिनी हाई स्कूल, गोरेगाँव ईस्ट , मुंबई 
फोन : 9869399238 
19. कांबेट सेल्फ डिफेंस क्रेप मेगा, मुंबई 
बोधि , जे. पी. रोड, अंधेरी वेस्ट, 
मुंबई 
फोन : 9820496752 
20. दिल्ली ताइक्वांडो ट्रेनिंग एकेडमी, दिल्ली 
हरगोविंद एन्क्लेव , वेडनसडे मार्केट के पास , 
छतरपुर मेन रोड , दिल्ली 


फोन : 8860553257 
21. सैनशिन कान मिक्स्ड मार्शल आर्ट एंड फिटनेस, दिल्ली 
डी 11 / 40, रोहिणी ईस्ट , मेट्रो स्टेशन के पास, 
रोहिणी, सेक्टर -8, दिल्ली 
फोन : 66582745 
एस 4/42 , ओल्ड महावीर नगर, 
जनकपुरी ईस्ट मेट्रो स्टेशन के पास , 
जनकपुरी, दिल्ली 
फोन : 66724444 
प्लॉट नं. 159 , केंद्रीय विहार के पास , 
सेक्टर- 56, गुड़गाँव 
फोन : 66582328 
22. सेल्फ डिफेंस सर्विसेज, दिल्ली 
ए -13, मदर इंटरनेशनल स्कूल के पास , 
हौजखास, दिल्ली 
फोन : 9990222100 
23. एस. डी . स्पोर्ट्स एंड जूडो कराटे , दिल्ली 
एन -91 , विजय नगर, मंगल बाजार रोड , 
उत्तम नगर, दिल्ली 
फोन : 9891299466 
24. चाइनीज वुशू कुंगफू , गाजियाबाद 
क्षिप्रा मॉल के पास , 
वैशाली, सेक्टर -4, गाजियाबाद 
फोन : 9810350974 
25. मार्शल आर्ट एकेडमी ऑफ इंडिया , दिल्ली 


मोतीबाग, दिल्ली 
फोन : 8860501600 
26 . कैशोगन किक बॉक्सिंग एंड कराटे स्कूल, गुड़गाँव 
श्रीराम ग्लोबल स्कूल , 
गैलेरिया मार्केट के पीछे, 
डी . एल. एफ. सिटी , फेस-4 
गुड़गाँव 
फोन : 66430198 
27. इनविक्टस सर्वाइवल साइंसेज, दिल्ली 
बी-2/ 135, सेंट मेरी स्कूल के पास, 
सफदरजंग एन्क्लेव , दिल्ली 
फोन : 66356543 
28. सेल्फ डिफेंस ट्रेनिंग फॉर वूमेन , दिल्ली 
एन -8, कैलाश कॉलोनी , मेट्रो स्टेशन , 
एन. डी . मेट्रो पिलर नं . 86, नई दिल्ली 
फोन : 8826230330 
29 .स्पोर्ट्स कराटे एंड सेल्फ डिफेंस क्लास, लखनऊ 
बी - 319 , करना इंडिया ट्रस्ट, महानगर , लखनऊ 
30 . क्रेव मेगा सेलफडिफेंस, दिल्ली 
एम -6 ( एल. जी . एफ .) 
साकेत स्पोर्ट्स कॉम्पलेक्स के पास , 
साकेत, दिल्ली 
फोन : 9810412442 
31. ताइक्वांडो फेडरेशन ऑफ इंडिया , लखनऊ 
33/ 26 , बी. एन . घई लेन, लाल बाग , 


लखनऊ 


32 . ताइक्वांडो एकेडमी ऑफ इंडिया , लखनऊ 
33 / 74, कैपर रोड , लाल बाग , 


लखनऊ 
33 . ड्रैगन एकेडमी ऑफ मार्शल आर्ट , लखनऊ 
के - 107 , संजय गांधी पुरम, इंदिरा नगर , 


लखनऊ 


34. जापान शोतोकान कराटे डू कानिनजुकू , लखनऊ 

आर. डी. एस. ओ. स्टेडियम , 
दिलकुशा, लखनऊ 
35 . किकर ताइक्वांडो एकेडमी, नोएडा 
33/6, ग्राउंड फ्लोर, पॉकेट 7 
सेक्टर - 82, नोएडा 
36 . एस. आर . कराटे स्कूल ऑफ इंडिया , नोएडा 
एच- 702, इंडियन ऑयल अपार्टमेंट, 
सी - 58 / 23, सेक्टर- 62 
नोएडा 
37 . डायनामिक किक बॉक्सिंग क्रॉस ट्रेनिंग फिटनेस, नोएडा 
ए - 120, बेसमेंट, सेक्टर-92 
नोएडा 
38. सी.ई. डी . कराटे इंडिया , नोएडा 
नोएडा स्पोर्ट्स एंड कल्चरल क्लब डोजो , 
सेक्टर 15- ए, नोएडा 
फोन 9818416353 , 9818399388 
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Notes 
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लेखक ने अपनी जानकारी के आधार पर यह सामग्री संकलित की है । किसी पते- फोन में गलती होने की जिम्मेदारी लेखक 
प्रकाशक की नहीं है । 


